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Неизмеримо возросшие требования к уровню и надежности под-
готовленности высококвалифицированных спортсменов, огромные 
объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и усиливающа-
яся борьба с применением этически и валеологически неприемлемых 
способов для повышения спортивной работоспособности в значи-
тельной степени обусловили в последние годы потребность поиска 
новых путей в теории и методике тренировки. При этом с методоло-
гических позиций современности возникла насущная необходимость 
в фундаментальных исследованиях, связанных с комплексной инди-
видуализацией тренировочной и соревновательной деятельности 
спортсменов высокого класса, позволяющей конструктивно повысить 
эффективность их подготовки. Становится очевидным, что в построе-
нии и практической реализации программ подготовки спортсменов 
должна лежать прерогатива получения индивидуально запрограмми-
рованных двигательных действий и тренировочных эффектов, а не 
стремление к выполнению необоснованных (в основном направлен-
ных на максимум) параметров задаваемых нагрузок, что во многом  
характерно для сегодняшнего дня [5, 83, 214, 377].                                                             
Между тем следует полагать, приоритетный путь  в решении 
проблемы повышения эффективности систем подготовки атлетов вы-
сокого класса и рост их спортивных результатов  лежит в определе-
нии тех специфических задаваемых тренирующих воздействиях, ко-
торые учитывают состояние спортсмена, его индивидуальные осо-
бенности и адаптивность ответов различной срочности, выраженно-
сти и направленности [11, 21, 185, 334].                  
Важно подчеркнуть, что эффективное решение проблемы инди-
видуализации подготовки требует отказа от сложившейся практики 
изолированных, узкопрофессиональных исследований и решительно-
го перехода к их комплексной организации. Последнее связано с тем, 
что феномен индивидуальности относится не к какой-то отдельной 
стороне человека, а характеризует уникальную целостность его как 
индивида, личности и субъекта деятельности [153, 331]. Поэтому 
важной методологической проблемой является рефлексивное осмыс-
ление самой целостности природного и социального аспекта двига-
тельной индивидуальности конкретного организма в условиях состя-
зательной деятельности.   
В последние десятилетия развитие спорта высших достижений со-
провождается все более активным вовлечением в него представитель-
ниц женского пола. Вместе с тем, в настоящее время тренировочный 
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процесс женщин часто строится по общепринятой методике для муж-
чин, где доминирующим направлением является повышение объемов 
тренировочных нагрузок  [50, 106, 182]. Однако в системе спортивной 
подготовки, кроме общих положений, существуют особенности, харак-
терные только для женщин, которые приводят к различиям в протекании 
адаптационных процессов в женском организме, и связанные с их инди-
видуальными проявлениями: более ранним биологическим созреванием, 
значительными колебаниями уровня работоспособности в  соответствии 
с характером фаз овариально-менструального цикла (ОМЦ), психологи-
ческими особенностями, социальными факторами и т. д. [141, 151, 160]. 
Сегодня накапливается все большее количество отрицательных 
последствий, вытекающих из неразумных компромиссов уравнитель-
ной концепции в тренировочном процессе [26, 95, 128, 192]. В силу 
этих обстоятельств более осмысленным становится признание того 
положения, что, по мере смещения результатов женщин ближе к зоне 
предельных спортивных достижений, такой подход уже не только ар-
хаичен, но и  нерационален, так как он в принципе расходится с уни-
кальными специфическими особенностями женского организма. Все 
это не может не сказываться отрицательно и на уровне спортивных 
достижений, и на состоянии здоровья спортсменок в диапазоне всей 
системы многолетней спортивной подготовки – от новичка до мастера 
спорта международного класса.  
Между тем, определение особенностей взаимодействия различ-
ных систем женского организма, адаптационно-приспособительных 
реакций в ответ на систематические тренирующие воздействия и 
своевременная их коррекция позволили бы, на наш взгляд, нивелиро-
вать неблагоприятные влияния физических и психоэмоциональных 
перегрузок, сохранить репродуктивное здоровье спортсменок. Одна-
ко, организация  процесса подготовки спортсменов с учетом полового 
диморфизма в скоростно-силовых дисциплинах легкой атлетики по 
существу не разработана, а морфофункциональные характеристики 
«обычных» женщин не вполне применимы к оценке возможностей 
женщин-спортсменок, демонстрирующих высокие спортивные ре-
зультаты [56, 144, 198, 217]. Последнее связано с тем, что они по сво-
им соматическим и функциональным особенностям отличаются 
больше от «обычных» женщин, чем от мужчин [105, 134, 427, 435, 
438]. Вследствие этого, имеющиеся многочисленные разногласия ис-
следователей по вопросам проявления у спортсменок двигательных 
способностей и результативности в соревнованиях во время той или 
иной фазы ОМЦ могут быть обусловлены тем, что они не принимали 
во внимание данные типологических отличий. 
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В настоящее время расширение границ женского спорта идет             
в сторону овладения спортсменками «мужскими» видами. В связи              
с этим остро возникла проблема отбора в спорт женщин, способных 
вынести  высокие физиологические нагрузки, близкие к нагрузкам 
мужчин, и разработка критериев такого отбора с целью выбора про-
стых и неинвазивных маркеров проявления скоростных и скоростно-
силовых способностей спортсменок в аспекте конституциональной 
целостности. Использование спорта высших достижений в качестве 
основной модели проявления данных способностей обуславливает 
объективность научного поиска по установлению наиболее эффек-
тивных способов достижения спортсменками высоких результатов              
с минимизацией отрицательных последствий для их здоровья. 
Таким образом, несмотря на то, что проблеме подготовки 
спортсменок в том или ином виде спорта посвящено немало исследо-
ваний отечественных и зарубежных специалистов, отдельные ее по-
ложения, связанные с разработкой основных направлений индивидуа-
лизации подготовки квалифицированных спортсменок, до настоящего 
времени не получили должной разработки и экспериментального 
обоснования.  
В связи с теоретической и практической значимостью выделен-
ных противоречий и необходимостью их разрешения сформулирована 
проблема исследования, которая заключается в разработке педагоги-
ческих условий и акцентированной направленности содержания ин-
дивидуализации подготовки женщин, специализирующихся в ско-
ростно-силовых видах легкой атлетики.  
В данной монографии сделана лишь одна из попыток подойти к 
решению обозначенной проблемы. Автор по возможности попытался 
отразить последние данные, представленные в научно-методической 
литературе, хотя трудности изложения обширного материала, имею-
щего отношение к индивидуализации спортивной тренировки, в по-
следнее время пополняющиеся с чрезвычайной быстротой, вполне 
понятны. Хочется надеяться, что монография окажется полезной не 
только для тренеров и спортсменов, но и представит интерес для спе-
циалистов в области спортивной медицины, физиологов, биологов, 
так или иначе связанных со спортивной тренировкой. 
Искреннюю признательность авторы выражают всем, кто оказы-
вал помощь в процессе выполнения научных исследований и подго-
товки монографии к печати. 
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1 Теоретические предпосылки постановки  
и решения проблемы индивидуализации  
подготовки спортсменок в cкоростно-силовых 
видах легкой атлетики 
 
 
1.1 Понятие индивидуальности человека 
 
Развитие современного спорта предъявляет особые требования           
к индивидуальности спортсмена. В тоже время использование его по-
тенциальных возможностей не всегда эффективно, что связано с не-
достаточно разработанными подходами к целостности характеристик 
человека, их системностью и особенностями детерминации [26, 178]. 
В настоящее время не вызывает сомнения положение о том, что 
индивидуальность человека – явление многогранное, поэтому она 
должна изучаться с позиции системного подхода [12, 14, 16, 28, 265]. 
Исходным моментом в изучении индивидуальности принято считать 
уникальность, индивидуальное своеобразие, как неповторимое соче-
тание всех признаков, отличающих одного человека от другого [38, 
43, 48, 131, 145, 298]. Поэтому актуальность изучения данной про-
блемы в теоретическом аспекте определяется, прежде всего, тем, что 
уже сама постановка этой проблемы затрагивает комплекс методоло-
гических и концептуальных вопросов, на сегодняшний день далеких 
от разрешения. Это, в первую очередь, такие как: 
– соотношение биологического и социального в структуре инди-
видуальности, объективного и субъективного; 
– интеграция междисциплинарных исследований, направленных 
на изучение индивидуального своеобразия личности; 
– применение принципов системного подхода к исследованию 
специфики индивидуальности. 
В системе физического воспитания именно понимание индивиду-
альности лежит в основе грамотного спортивного отбора и  ориента-
ции, успешного обучения технике двигательных действий и эффек-
тивного развития необходимых физических качеств. 
Познание человеческой индивидуальности в последние годы вы-
зывает повышенный интерес во всем мире. Существенно расширяется 
круг наук, в которых сложнейшая проблема Человека становится ве-
дущей, а выявление условий и источников индивидуальных различий 
в целях поиска средств и методов их учета в разных сферах обще-
ственной практики становится доминирующим [287]. 
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Индивидуальность рассматривается как категория (понятие), ко-
торая выходит «из ряда» других и существует обособленно. Проблема 
индивидуализации возникает в тех областях человеческой деятельно-
сти, где необходима «штучная работа» в воспитании, образовании, 
выявлении потенций конкретного человека. В этом отношении не яв-
ляется исключением и сфера спорта, в которой, как ни в какой иной, 
проявляется уникальная сущность человека. 
Как известно, живая система, в том числе человек, обладает своей 
спецификой, своей качественной определенностью с присущей только 
ей индивидуальной реакцией, касающейся не только в целом орга-
низма, но и отдельных его органов, систем, тканей, клеток. В каждом 
человеке есть то, что является общим для всех людей, и то, что при-
суще только ему одному. В повседневной жизни мы часто сталкива-
емся с явлениями  индивидуальных различий, осуществляя житей-
скую диагностику людей, с которыми взаимодействуем. 
Теоретическая актуальность и практическая значимость пробле-
мы индивидуализации обусловлены сложностью рационального раз-
решения существующего противоречия между коллективным харак-
тером деятельности и сугубо индивидуальным усвоением знаний, вы-
работкой умений и навыков, зависящих от субъективных способно-
стей, личностных качеств и опыта обучаемого. 
Идея индивидуализации получила широкое отражение еще в 
древней мифологии, но начало ее теоретического осмысления связано 
с именами древнегреческих мыслителей, которые понимали индиви-
дуализацию, прежде всего, как принцип, лежащий в основе философ-
ского объяснения бытия [52, 336]. Именно введенное ими понятие 
«атом» явилось отправным пунктом формирования понятия индиви-
дуальности. Правда, сам термин «индивидуальность» в учении Лев-
киппа – Демокрита еще не встречается, но их «атомы» – это не просто 
единицы бытия, но и определенные индивидуальности, обладающие 
собственным существованием. Атом в философии Демокрита –              
«это не только индивидуум, но и индивидуальность» [443]. 
В монографии И. И. Резвицкого «Философские основы теории 
индивидуальности» [279] последовательно рассматриваются основ-
ные признаки индивидуальности. К ним, безусловно, принадлежит 
неповторимость: «Индивидуальность не отделима от неповторимости, 
но последняя …. не является образующим фактором индивидуально-
сти» [279, с. 9]. Это же относится и к признаку единичности. Суще-
ственное понятие индивидуальности, как считает автор, – целост-
ность. А поскольку целое не сводится к сумме частей, индивидуаль-
ность относится не столько к отдельным признакам и свойствам чело-
века, сколько к способу их связи в нем, к его внутренней структуре. 
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Сущность индивидуальности связана с целостным представлени-
ем об индивиде, взятом в единстве всех его свойств и признаков. 
Примечательно, что сам термин «индивидуальность» означает «един-
ство многообразного» (многое в одном), неделимое, что уже неодно-
кратно подчеркивалось различными авторами [64, 94, 124, 172, 215]. 
Иногда понятие «индивидуальность» употребляется в двух ос-
новных значениях: как правило, для обозначения особенности чело-
века – отличие данной личности от других и реже – для обозначения 
высшего уровня развития личности в смысле становления личности 
яркой индивидуальностью [220]. 
Исследователю, изучающему область индивидуальности, так или 
иначе придется столкнуться с необходимостью различия таких поня-
тий, как «организм», «индивид», «личность», «индивидуальность». 
Биологическая координата человека определяет его как живое те-
лесное существо. Наиболее близким к этому определению оказывает-
ся понятие «организм», которое в широком смысле включает в себя 
анатомо-морфологическую структуру, физиологические и нервные 
процессы, наконец, высшую нервную деятельность вместе с механиз-
мами работы органов чувств. 
Понятие «индивид» является коренным словом для конструктора  
«индивидуальность», поэтому возможная двойственная трактовка 
этого понятия прослеживается и в двойственной неопределенности 
(или, правильнее сказать, определенности) понимания специфики  
индивидуальности как таковой. Так, термин «индивид» обозначает,               
с одной стороны, «единое неразделимое существо (от лат. individuum 
– неделимое), выступающее как единое целое, и, с другой – «отдель-
ного представителя человеческой общности» [28]. 
Эти качества индивида проявляются затем на высшем уровне ин-
теграции субъекта – в его индивидуальности – как уникальные, при-
сущие только данному конкретному человеку свойства, и как его це-
лостная характеристика. Как считает А. Г. Асмолов [16], при опреде-
лении понятия «индивид» отвечают,  прежде всего, на вопрос, в чем 
данный человек подобен всем другим людям, т. е. что объединяет 
данного человека с человеческим видом. Понятие «индивид», по мне-
нию автора, не следует смешивать с противоположным по значению 
понятием «индивидуальность», с помощью которого дается ответ на 
вопрос, чем данный человек отличается от всех других людей. 
Индивидный уровень свойств – половозрастные и конституцион-
ные (включая нейродинамические) особенности принято считать без-
личными предпосылками развития субъекта [114, 146, 153, 369, 394]. 
При этом подчеркивается, что индивидный уровень отражает              
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преимущественно природные особенности организации различных 
процессов, а личностный – социально привнесенные. 
Таким образом, понятие «индивид» обозначает человека как еди-
ничного представителя человеческого рода, принадлежащего одно-
временно и природе и человеческому обществу, что фиксируется, со-
ответственно, понятиями «организм» и «личность». Если первое из 
них выражает совокупность биологических свойств человека, то вто-
рое характеризует его социальный, конкретно исторический облик. 
Отмечая различия между понятиями «индивид» и «личность», 
обычно указывают, что это формально логически равнозначные поня-
тия, относящиеся к одному и тому же классу объектов [279], хотя                 
в каждом из них раскрываются разные признаки субъекта. Так, в по-
нятии «личность» фиксируются те признаки, которые определяются 
принадлежностью индивида к обществу (социальное качество). Раз-
граничение понятий «индивид» и «личность» имеет не только мето-
дологическое, но и эмпирическое основание. Если, по мнению                      
А. Г. Асмолова [16],  представить шкалу с противоположными точка-
ми «индивид» и «личность», то на одном ее конце окажется «лич-
ность  без телесного индивида», вроде мифических личностей, а на 
другом – «индивид без личности», вроде детей, выращенных живот-
ными (феномен Маугли). 
Обозначить границу при переходе от концепции личности к по-
ниманию индивидуальности, интегральной по самой своей природе, 
очень сложно. Можно лишь указать на трудноуловимую грань, в ко-
торой отражается специфика «собственно-личностного» и «личност-
но-общественного» проявления [187]. Как считает Б. Г. Ананьев [6], 
если личность – «вершина» всей структуры человеческих свойств, то 
индивидуальность – это «глубина» личности и субъекта деятельности. 
Измерение этой внутренней глубины возможно лишь объективными 
методами современной науки. 
Понятие индивидуальности не совпадает целиком с понятием 
личности. Отличие личности от индивидуальности заключается в том, 
что если человек предстает в качестве участника историко-
эволюционного процесса – носителя социальных ролей, выбирающе-
го определенный жизненный путь и преобразующего в соответствии  
с этим выбором природу, общество и самого себя, то в индивидуаль-
ном плане он олицетворяет неповторимое своеобразие, воплощает со-
вокупность только ему присущих свойств и качеств. Индивидуаль-
ность – это личность в ее своеобразии [12]. 
С. Л. Рубинштейн [286] коротко так определил различие понятий 
«индивидуальность» и «личность». По его мнению, человек есть          
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индивидуальность в силу наличия у него особенных, единичных, не-
повторимых свойств; человек есть личность в силу того, что он созна-
тельно определяет свое отношение к окружающему. 
Понятие индивидуальности является объектом исследования не 
только философии, но и частных наук, как общественных, так и есте-
ственных. Каждая из них изучает индивидуальность своими особыми 
приемами и методами, под своим особым углом зрения. 
Понимание взаимодействия индивида и личности отражает в це-
лом проблему тела и духа, которая решалась в истории по-разному. 
Так, утверждая, что тело – это судьба, З. Фрейд биологическому фун-
даменту личности отводил решающую роль в жизни человека [39].                  
В отечественной психологии, напротив, несколько десятилетий назад 
широко обсуждались условия становления индивида личностью: кто 
может быть ею назван, а кто останется всего лишь индивидом. Это 
противопоставление, впрочем, имело не столько научный, сколько 
идеологический смысл. 
Итак, несколько упрощенно можно сказать, что «индивидуаль-
ность» – это индивид, личность и существующие между ними связи. 
Отмечая неоднородность разных характеристик индивидуальности, 
можно представить ее как трехэтажное «здание» [14, 16, 172, 220]. 
Тогда на нижнем уровне (биологическом фундаменте личности) 
мы можем собрать все индивидные, формально-динамические харак-
теристики (пол, темперамент, задатки, способности и т. п.). На втором 
уровне мы размещаем предметно-содержательные качества (черты, 
типы личности, способности, стилевые характеристики поведения).          
А на третьем, верхнем уровне будут присутствовать духовно-
мировоззренческие характеристики (направленность личности, цен-
ности, убеждения, взгляды, установки). Уровни индивидуальности 
оказывают друг на друга взаимное и не только восходящее, но и нис-
ходящее влияние, и это не означает главенства какого-то из «этажей». 
Но нижний, самый устойчивый во времени, практически не поддается 
социальному воздействию (попробуйте изменить пол или асиммет-
рию полушарий!), средний более восприимчивее к воспитанию (ха-
рактер можно изменять, способности формировать), а на третьем 
уровне биологического содержится очень мало, и он в наибольшей 
степени изменчив (в самом деле, взгляды, убеждения, ценности чело-
век меняет в течение жизни несколько раз). 
Общая схема индивидных свойств человека наиболее полно опи-
сана в работах отечественного ученого Б. Г. Ананьева [6]. Понятие 
«индивидные свойства» человека, введенное автором, в отличие             
от более распространенного термина «индивидуальные свойства», 
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однозначно и жестко ориентирует на  изучение  органических  пред-
посылок  развития  личности.  Под  термин «индивидуальные свой-
ства» по традиции подводится все, что угодно, начиная от биохими-
ческих свойств организма и кончая социальным статусом человека              
в коллективе. 
 
Рисунок 1 – Общая схема индивидных свойств человека  
(цит. по Б. Г. Ананьеву, 6) 
 
Большое количество данных подтверждает, что человек при де-
тальном рассмотрении его функций и структур весьма далек от пред-
ставлений о норме. Выяснилось, что организм каждого человека стро-
го индивидуален, и «одинаковыми» бывают лишь однояйцевые близ-
нецы, и то, только до момента рождения, после чего различные усло-
вия внешней среды усиливают различие между ними. Более того, да-
же однояйцевые близнецы не являются строго одинаковыми и, тем 
более, абсолютными «копиями» друг друга – они значительно разли-
чаются по частоте сердечных сокращений, артериальному давлению  
и особенностям условнорефлекторной деятельности [9, 428].  
Еще больше, чем в морфофункциональной организации, отмеча-
ется отличий в психическом развитии человека. Эти отличия наблю-
даются уже с самого раннего детского возраста и становятся более 
выраженными с возрастом под влиянием воздействий социальной 
среды. Психические особенности людей зависят и от наследственных 
факторов, и от социальной среды, причем роль последней для психики 
неизмеримо больше, чем для морфологических признаков. Поэтому           






















в современной диагностике понятие «норма» используется при изуче-
нии внеличностных характеристик, а когда речь заходит о личности, 
применяют термин «особенности», тем самым подчеркивая намерен-
ный отказ от нормативного подхода [200]. 
Не существует нормальной  группы людей со стабильными, со-
вершенно определенными морфофункциональными и психическими 
свойствами – всем людям в любом возрасте, от младенческого до 
старческого, свойственно разнообразие этих свойств, а норма, как ха-
рактеристика состояния здоровья организма, не отражает его сущно-
сти. Показатели, которые ее выражают: температура тела в подмы-
шечной впадине на уровне 36,6º С; частота сердечных сокращений           
в покое в пределах 60–70 уд/мин и т. д., характеризуют лишь то, что 
организм не находится в состоянии напряжения, вызванного опреде-
ленной деятельностью или реакцией на какое-либо  внешнее воздей-
ствие. Однако не менее «нормальным» для организма, т. е. в той же 
мере естественным проявлением его здорового состояния в иных 
условиях (при деятельности или в условиях реакции на внешнее воз-
действие), будет частота сердечных сокращений на уровне 150 уд/мин, 
температура тела 38 или 39° С и т. д. Иначе говоря, норма как некий 
шаблон – подобно эталону метра или килограмма массы – не суще-
ствует, она относительна и изменяется при перемене внешних усло-
вий. Так, если при выполнении продолжительной физической нагруз-
ки температура тела сохраняется на уровне 36,6º С, это уже «ненор-
мально», и есть основания тревожиться о состоянии здоровья. 
Еще меньше определенности содержится в понятии нормы, отно-
сящемся к деятельности человека. Абстрактного, не зависящего от 
внешних обстоятельств деятельности человека, не существует. Это 
означает, что считать «нормальным» или «ненормальным» тот или 
иной поступок человека можно, лишь учитывая конкретные обстоя-
тельства, в которых этот поступок имеет место. Так, например, на 
протяжении последних лет показатель маскулинности по опроснику 
ММРI у девушек устойчиво повышен [416]. Однако это говорит не о 
том, что они поголовно ведут себя как юноши, а о необходимости пе-
ресмотра устаревших норм. 
Парадоксальность ситуации при этом заключается в том, что 
признаки отклонений от нормы, т. е. трактуемые в категориях нормо-
логии как нарушения в состоянии организма, свойственны здоровым 
людям. Причем, чем здоровее человек, тем большие физические 
нагрузки он в состоянии испытывать, и тем, соответственно, резче 
выражены у него отклонения от нормы. Этот вопрос обсуждался на 
многочисленных дискуссиях, которые возникали между врачами и 
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тренерами 60–70 лет назад, когда спортивные врачи начали обследо-
вать спортсменов непосредственно после соревнований. Выяснилось, 
что именно у победителей состязаний обнаруживаются признаки се-
рьезных нарушений в состоянии организма. Напротив, у приходящих 
к финишу последними все показатели оказались близкими к норме 
или абсолютно нормальными [52]. Сегодня причины этой парадок-
сальности совершенно понятны: отклонения от нормы, зарегистриро-
ванные в состоянии покоя и сниженной жизнедеятельности, опреде-
ляют не степень «ненормальности», а, напротив, резервные возмож-
ности организма, потенциал его здоровья [294]. 
Доказано [58, 80, 149, 150, 294], что человек рождается с опреде-
ленными генетическими предпосылками к самопроявлению в области 
той или иной деятельности. Если рассматривать этот вопрос приме-
нительно к спорту, то различные его виды, в силу их специфичности, 
требуют как строго определенной функциональной дееспособности, 
так и морфологической, структурной организации. 
Давно замечено [10, 104, 109, 136, 152, 329, 343], что спортсмены, 
занимающиеся разными видами спорта, существенно различаются по 
своим физическим характеристикам. Это естественно, так как лица            
с определенными чертами телосложения оказываются более, чем дру-
гие, приспособленными к высоким достижениям в конкретных видах 
спорта. Так, известно, что спортсмены, занимающиеся баскетболом, 
отличаются высоким ростом; метатели характеризуются большой 
массой тела; спринтерам, в отличие от стайеров, свойственно большая 
масса тела и атлетическое развитие мускулатуры. Нередко один из 
показателей морфофункционального состояния организма играет си-
стемообразующую роль, определяя величину и соотношение других 
показателей у спортсменов. 
Еще недавно считалось, что на основании разработанных нормати-
вов и их совокупности в виде модели морфофункциональных признаков 
и двигательных качеств можно не только устранять отстающие звенья            
в организме спортсменов, но и способствовать целенаправленной под-
готовке победителей и рекордсменов. Логика убеждает в реальности 
такого подхода: так как спортивное достижение обеспечивается опре-
деленными двигательными свойствами, а они, в свою очередь, всецело 
зависят от ресурсов организма, то, развивая эти ресурсы до требуемого 
уровня, можно добиться необходимого результата. Действительность, 
однако, не подтвердила этих ожиданий. Оказалось, что усредненные 
характеристики, весьма эффективные при подготовке юных и взрос-
лых спортсменов, не достигших еще вершины спортивного мастерства, 
«не работают» на уровне спортсменов международного класса.                    
 16 
В. Н. Платонов [254] считает, что даже у самых выдающихся спортс-
менов часто есть несколько исключительно сильных сторон подго-
товленности при весьма заурядном уровне развития остальных ее 
компонентов. По существу, редко кто из сильнейших спортсменов, по 
показателям которых создавались усредненные модели, по своим ин-
дивидуальным данным соответствует усредненному идеалу.  
Кроме того, «подтягивание» отстающих в развитии качеств у вы-
дающихся спортсменов очень часто оказывается неэффективным. Чем 
больше выражена индивидуальность выдающегося спортсмена, тем 
больше у него имеется отличий от модельных данных. Стремление 
развить отстающие качества у этих спортсменов нередко «приглуша-
ет» наиболее сильные стороны подготовленности, сглаживает инди-
видуальность, являющуюся залогом их успеха [213, 227, 262]. 
Таким образом, индивидуальность – понятие, целиком и полно-
стью относимое к конкретному человеку, а не группе или команде.             
В тоже время это не значит, что в спортивной тренировке нет общих 
закономерностей. Однако всегда следует помнить – всеобщее прояв-
ляется только в отдельном, единичном. 
 
 
1.2  Реализация принципа индивидуализации  
в теории и методике физического воспитания  
и спортивной тренировки 
 
Понятие индивидуализации тесно связано с понятием индивиду-
альности, но означают они не одно и то же. Если последнее характе-
ризует индивидуальность в статическом плане, то первое – в динами-
ческом, выражая закономерность ее формирования, проявления и раз-
вития [206, 257]. 
При этом индивидуальность занимающихся не всегда правильно 
соотносится с индивидуальным и дифференцированным подходами. 
Чаще выделяют два критерия, которые лежат в основе индивидуаль-
ного подхода (90): ориентация на уровень достижений и ориентация 
на процессуальные особенности педагогического процесса занимаю-
щихся. Как показывает практика, в тренировочной деятельности чаще 
выбирается первый вариант, так как его легче реализовать через ин-
дивидуализацию тренировочного процесса. 
В дидактике под индивидуализацией обучения подразумевается 
такая организация учебного процесса, при которой выбор методов, 
приемов, темпа обучения производится с учетом индивидуальных 
особенностей занимающихся, их уровня и способности к обучению.    
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В целом вполне обоснованным представляется утверждение, что ин-
дивидуализация обучения – более широкое понятие [252]. Подобное  
в физическом воспитании можно отметить в отношении попытки 
уточнить взаимосвязанные терминологические понятия, такие, как 
«индивидуальная тренировка», «индивидуальная подготовка» и «ин-
дивидуализация тренировки».  
Наряду с понятием «индивидуальный подход» в литературе 
встречаются понятия «личностный подход» и «личностно-ролевой 
подход». Согласно К. К. Платонову [255], «личностный подход»  – 
это понимание личности как воедино связанной совокупности внут-
ренних условий, преломляющих все внешние воздействия. Социаль-
но-психологическая же проблема индивидуального подхода начина-
ется тогда, когда последний становится не просто конкретным, а 
«личностным», при котором наряду с общими качествами макси-
мально используются наиболее устойчивые и ценные особенности 
личности, т. е. когда задается вопрос о природе индивидуальности: 
неизменна она или изменчива и в каких пределах? 
Личностно-ролевой подход позволяет более полно и целостно 
учесть спектр потребностей, интересов, отношений индивида, живу-
щего и действующего в определенной социальной группе. В реализа-
ции индивидуального, личностного, личностно-ролевого подходов                
к учебно-воспитательному процессу видится конкретный пример 
движения познания от явления к сущности, от сущности  первого по-
рядка к сущности более высоких порядков. 
В связи со сказанным, индивидуальный (в смысле «личностный») 
подход в обучении должен пониматься  как формирование индивиду-
ального стиля деятельности в разрешении типичных, объективно зна-
чимых задач. Это предполагает признание разных, но равноценных по 
конечным результатам способов деятельности и соответствующих им 
типологических качеств. Только в этом случае общее требование кон-
кретного подхода к любому делу приобретает признаки педагогическо-
го принципа индивидуального (личностного) подхода. В целом индиви-
дуальный подход в период интенсивной разработки теории оптимиза-
ции учебного процесса считался отдельными авторами единственно 
возможным способом. В настоящее время ему найдено более рацио-
нальное место в системе способов оптимизации учебного процесса. 
Существенным моментом является совершенствование рацио-
нального сочетания коллективной и индивидуальной работы с диф-
ференцированной. Смысл дифференцированного обучения состоит             
в том, чтобы, зная индивидуальные особенности каждого ученика (уро-
вень подготовки, развития, особенность мышления, познавательный 
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интерес к предмету и т. д.), определить для него наиболее целесооб-
разный и эффективный характер работы на занятии [48]. 
Сегодня определенный интерес вызывает концепция личностно 
ориентированного образования, которое рассматривается как основ-
ная составляющая образовательного процесса и ставит перед собой 
цель развития индивидуальных способностей обучаемого. При этом 
личность каждого обучаемого провозглашается главной ценностью, 
влияющей на содержание его обучения [279]. 
        
Рисунок 2 – Принцип индивидуализации  
в теории физического воспитания 
 
В теории физического воспитания принцип индивидуализации 
рассматривают сопряженно с принципом доступности и кладут в ос-
нову понимания этого явления требование: при занятиях физически-
ми упражнениями учитывать как возможности воспитуемых, так и 
трудность предлагаемых им упражнений. Эти положения легли в ос-
нову большинства экспериментальных исследований по вопросам ин-
дивидуализации (рис.2). 
В теории и методике физического воспитания построение систе-
мы занятий, при которых учитываются индивидуальные различия за-
нимающихся, осуществляется индивидуальный подход к использова-
нию частных средств и методов физического воспитания, определяет 
принцип индивидуализации как общеметодический принцип физиче-
ского воспитания. Необходимость индивидуализированного подхода 
в физическом воспитании  обусловлена: 
– различным уровнем подготовленности каждого человека; 
– половыми и возрастными различиями; 
– индивидуально-типологическими и личностными особенностя-
ми в реагировании на нагрузку и факторы внешней среды; 
– индивидуальным стилем работы [330]. 
Принцип индивидуализации включает в себя два направления: 





Доступность и индивидуализация при занятиях физическими 
упражнениями 
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В первом направлении (ОФП по программе школы, ВУЗа, техни-
кума и т. д.) индивидуализация осуществляется, главным образом,             
за счет методов воспитания и дополнительных средств, позволяющих 
индивидуализировать путь к выполнению общих программных тре-
бований по формированию у каждого занимающегося совокупности 
жизненно важных двигательных умений, навыков и связанных с ними 
знаний в обязательном для всех объеме. 
В отличие от этого, специализированное направление (в частно-
сти, спортивная специализация) ориентировано на углубленное со-
вершенствование в избранной деятельности. Здесь уже не только ме-
тоды, но и содержание занятий определяются в зависимости от инди-
видуальных склонностей, одаренности. Сочетание обоих направлений 
создает условия для всестороннего и в тоже время глубоко индивиду-
ализированного физического совершенствования [266]. 
Принцип индивидуализации спортивной тренировки  ориентиро-
ван на возможно полное соответствие содержания, методов, форм за-
нятий, величины и динамики нагрузки индивидуальным особенно-
стям спортсмена [335, 390]. Его использование целесообразно и необ-
ходимо в практической работе со спортсменами различной квалифи-
кации, но особенно – на этапе высшего спортивного мастерства. Ин-
дивидуализация подготовки спортсменов содействует более полному 
раскрытию их способностей, адекватной реализации их возможно-
стей, более быстрому обучению движениям и росту спортивных ре-
зультатов. В практической работе тренеров индивидуализация подго-
товки спортсменов осуществляется, как правило, на основе учета ана-
томо-морфологических и психологических особенностей спортсме-
нов, уровня их физической и технической подготовленности. 
Индивидуальный подход – это учет индивидуальности спортсме-
на, т. е. присущих ему индивидуальных особенностей (психологиче-
ских, морфо-конституциональных) в учебно-тренировочном процессе. 
Он, в основном, используется при тренировке спортсменов высокого 
класса и касается, прежде всего, индивидуальных особенностей тех-
ники выполнения упражнений, режимов работы и отдыха, управления 
мотивами спортивной деятельности. Существующий в педагогике 
«принцип индивидуализации» отражает в большей мере дифференци-
рованный подход, нежели индивидуальный [389, 404]. 
Индивидуальный подход выражается в дифференциации учебных 
заданий и путей их выполнения, норм нагрузки и способов ее регулиро-
вания, форм занятий и приемов педагогического  воздействия в соответ-
ствии с индивидуальными способностями занимающихся [407]. Так, для 
учащихся с сильной нервной системой соревновательный метод более 
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эффективен, чем для лиц со слабой, так как создает у последних излиш-
нее нервно-эмоциональное напряжение. Длительность и количество ин-
тервалов в тренировочном цикле также зависит от силы нервной систе-
мы: определенные в ходе упражнений, как правило, не сказываются на 
навыках у лиц со слабой нервной системой и бывают отрицательны для 
лиц с сильной нервной системой [45, 78, 212, 222, 230, 325, 418]. 
Следует подчеркнуть, что индивидуальные способности не ис-
ключают общих свойств, присущих различным индивидуумам, а ин-
дивидуализация осуществляется на основе общих закономерностей 
обучения и воспитания [402]. 
По мнению В. А. Сальникова [289], планирование тренировочной 
нагрузки в зависимости от уровня достижений занимающегося –            
это дифференциация, а не индивидуализация, поскольку в основе 
распределения по уровню подготовленности лежит не сходство или 
различие в индивидуальных особенностях их подготовленности, а 
уровень достижений, который является результатом этих индивиду-
альных особенностей. 
Все это обуславливает необходимость изучения индивидуально-
психологических особенностей, оказывающих существенное влияние 
на систему подготовки спортсменов. Это позволит более четко ориен-
тироваться на процессуальные особенности тренировочного процесса 
в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся. 
Проведенный Д. Б. Рукавициным [287] анализ свыше 280 литера-
турных источников, так или иначе связанных с проблемой индивиду-
ализации, показал, что разработка проблемы индивидуализации обо-
значена в нескольких основных направлениях: 
– индивидуализация учебно-тренировочного процесса – 29,7 %; 
– индивидуализация технико-тактической подготовки – 19,2 %; 
– индивидуализация по биологическим признакам – 17,1 %; 
– индивидуализация в психолого-педагогическом аспекте – 12,8 %; 
– индивидуализация учебной работы в ВУЗах – 21,2 %. 
Принцип углубленной индивидуализации и специализации явля-
ется одним из важнейших в современной системе спортивной трени-
ровки [363, 386]. Именно путь индивидуализации спортивной трени-
ровки должен обеспечить решение целого ряда проблем, стоящих пе-
ред спортивной наукой, и, тем самым, способствовать совершенство-
ванию системы подготовки квалифицированных спортсменов. Одна-
ко, несмотря на очевидную значимость, принцип индивидуализации 
признается одним из основополагающих в современной спортивной 
подготовке, хотя наименование принципа в отдельных учебниках             
и пособиях различается. 
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Что касается трактовки этого принципа в современной научно-
методической литературе, то, к сожалению, рассматриваемый прин-
цип, как правило, описывается весьма кратко и поверхностно, авторы 
ограничиваются общими замечаниями о необходимости учета инди-
видуальных особенностей. 
В работах по проблеме индивидуализации спортивной подготовки 
выделяются два аспекта. Первый связан с правильным выбором спор-
тивной специализации, поскольку «специализация, проводимая с учетом 
индивидуальных особенностей спортсмена, позволяет наиболее полно 
выявить его способности в спорте и удовлетворить спортивные интере-
сы» [201, с.67]. Решение проблемы спортивной ориентации и отбора до-
статочно полно освещено в соответствующей литературе [53, 72]. 
Второе направление преимущественно связано с обеспечением 
соответствия величины нагрузок возрастным функциональным и 
адаптационным возможностям организма [125, 156, 194, 280, 296].  
Показано, что наиболее высокие спортивные результаты могут 
быть достигнуты при установлении и практической реализации зако-
номерностей и индивидуальных особенностей взаимосвязи задавае-
мых нагрузок и адаптационных реакций различной срочности, выра-
женности и направленности [36, 126].     
Получение в этом плане теоретического и экспериментального 
материала позволяет детализировать представления об индивидуаль-
ных факторах формирования, обеспечения и компонентах проявления 
спортивного мастерства, что, в свою очередь, дает возможность целе-
направленно и эффективно строить процесс индивидуальной подго-
товки, создать принципиальные условия для «минимизации» педаго-
гических ошибок [31, 46]. 
Таким образом, в этих работах индивидуализация спортивной 
тренировки рассматривается в рамках реализации принципа доступ-
ности, что, естественно, не позволяет учитывать всего многообразия 
факторов и условий, влияющих на эффективность индивидуальной 
подготовки. Последнее связано с тем, что одинаковые по своим 
внешним, количественным характеристикам задаваемые тренировоч-
ные нагрузки, преломляясь через комплекс внутренних и внешних 
условий, вызывают различные адаптивные ответы. 
  Впрочем, во многих работах решаются вопросы, имеющие пря-
мое отношение к рассматриваемой проблеме, раскрываются некото-
рые направления индивидуализации подготовки квалифицированных 
и высококвалифицированных спортсменов. 
В частности, значительный вклад в решение проблемы индивиду-
ализации спортивной тренировки внес Н. Г. Озолин [234]. Он показал, 
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что «цели и задачи подготовки спортсмена, выполняемые им физиче-
ские упражнения, их форма, характер, интенсивность и продолжи-
тельность, методы выполнения и многие другие стороны подготовки 
необходимо подбирать в соответствии с полом и возрастом занимаю-
щегося, уровнем его функциональных возможностей, спортивной 
подготовленности и состояния здоровья, с учетом психических ка-
честв, характера и др.» [234, с.103].  
При изучении проблемы индивидуализации тренировки следует 
определить и понятие «дифференциация». В контексте «индивидуа-
лизации» понятие «дифференциация» рассматривается в значитель-
но более узком смысле, а именно, как распределение спортсменов на 
потоки, как формирование специальных групп и направлений в це-
лях тренировки. При этом следует исходить из собственных индиви-
дов, их физических и другого рода значимых для тренировки ка-
честв. Однако необходимо учесть, что понятие «дифференциация» 
может быть представлено и довольно широко: при формировании 
содержания тренировки и организации учебно-воспитательного про-
цесса мы сталкиваемся с дифференциацией по возрастному, полово-
му признаку, проявляемым способностям и их реализации в сорев-
новательной деятельности. 
В процессе практической деятельности педагога-тренера следует 
более четко разграничить понятия «индивидуальный подход» и «ин-
дивидуализация». В первом случае речь идет о принципе обучения,          
во втором – о реализации этого принципа в практической деятельно-
сти, о выборе специальных средств, методов и форм подготовки, т. е.               
о методических особенностях индивидуализации. 
На каких объективных критериях должна базироваться индиви-
дуализация системы подготовки спортсменов? Ответ на этот вопрос, 
несмотря на его методологическую сущность, является первостепен-
ным для решения поставленной задачи. Совершенно очевидно, что 
если в качестве таких критериев будет выбран один или несколько 
наиболее информативных показателей, связанных с глобальными ха-
рактеристиками человеческого организма, то и реализация индивиду-
ального подхода приведет к серьезному улучшению наиболее суще-
ственных сторон подготовки спортсмена. И, наоборот, если окажется, 
что выбранные критерии являются второстепенными признаками, то 
реализация индивидуального подхода сможет, в лучшем случае, ре-
шить лишь некоторые частные стороны подготовки. В настоящее 
время исследователями выделено более ста различных признаков, от-
ражающих индивидуальные особенности, учет которых необходим 
тренерам в их практической деятельности [305]. Эти факты относятся 
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к функционированию физиологических систем организма, психиче-
скому статусу спортсмена, его морфотипу, техническим и тактиче-
ским элементам соревновательной и тренировочной деятельности, 
выбору тренировочных воздействий и построению тренировки в раз-
личных по длительности циклах. Управлять таким большим числом 
индивидуальных особенностей спортсмена тренер не в состоянии. 
В целом, индивидуализацию можно рассматривать с точки зре-
ния решения трех проблем: процесса обучения, тренировки и сорев-
нований, содержания и построения системы спортивной подготовки. 
Первая проблема касается отбора средств, методов и форм обучения  
и тренировки, вторая – создания планов, программ и индивидуальных 
заданий, предъявляемых к спортсменам, и третья – индивидуализации 
различных структурных образований тренировочного процесса, 
направлений подготовки и реализация максимума проявлений воз-
можностей в соревновательной деятельности. 
Направленность на максимальные достижения обуславливает ис-
ключительную действенность спорта в качестве фактора развития 
определенных способностей. Такая направленность предопределяет 
все отличительные черты спортивной подготовки, выраженные в осо-
бенностях ее содержания, средств и методов, динамики тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок, построения тренировочного про-
цесса. Поэтому принцип индивидуально максимального достижения 
подчеркивает, что закономерным для спорта в целом являются стрем-
ление к наиболее полному выявлению сил и способностей спортсмена 
в форме конкретного результата и обеспечение условий для их мак-
симального развития и реализации. 
Принцип углубленной спортивной специализации указывает, что 
объективно необходимым условием для высших достижений является 
сосредоточение времени и сил на каком-либо избранном предмете 
спортивной деятельности. Он  непосредственно связан с принципом 
углубленной индивидуализации [251]. Спортивная специализация, 
проводимая с учетом индивидуальных особенностей спортсмена, поз-
воляет наиболее полно проявить его способности. Но это справедливо 
при условии соответствия специализации индивидуальным качествам 
спортсмена. Ошибочный, не отвечающий его индивидуальным осо-
бенностям выбор предмета специализации может, в значительной ме-
ре, свести на нет усилия спортсмена и тренера, привести к прежде-
временному прекращению активной спортивной деятельности. 
Не случайно В. Н. Платонов [254] в многолетней подготовке выде-
ляет этап «максимальной реализации индивидуальных возможностей», 
основная задача которого – достижение наивысшего спортивного              
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результата, что, в значительной мере, требует перенести аспекты                
в тренировочный процесс с группового подхода на индивидуальный. 
В этой связи уместно напомнить, что Д. Харрис [361] прямо характе-
ризует спортивную тренировку как в высшей степени индивидуали-
зированный процесс подготовки. 
Особое значение принципа индивидуализации в спорте определя-
ется также использованием повышенных нагрузок, приближающихся 
к пределам функциональных возможностей организма спортсмена. 
Принцип индивидуализации требует, чтобы в спортивной тренировке 
тщательно обеспечивалось соответствие увеличения роста нагрузок 
функциональным и адаптационным возможностям организма с уче-
том индивидуальных различий темпов развития тренированности. Так 
как, в силу индивидуальных различий приспособительных реакций 
организма, одни и те же тренировочные нагрузки могут иметь совер-
шенно неодинаковые последействия. 
В решении этой проблемы наметились в последние годы два ос-
новных направления: 
1. Индивидуализация средств тренировки. Этот аспект индивиду-
ализации связан с выявлением данных о факторах и модельных ха-
рактеристиках, определяющих спортивный результат. При этом вы-
деляются два методических подхода в развитии двигательных ка-
честв: первый – направленность тренировочной нагрузки на подтяги-
вание отстающих способностей и качеств, второй – на развитие про-
филирующих качеств и способностей [85, 101, 113]. 
2. Индивидуализация нагрузки в построении тренировки. В этом 
направлении считается необходимым учитывать: а) биологические 
колебания функционального состояния в различных фазах эндогенно-
го ритма; б) текущее состояние тренированности спортсмена; меру 
индивидуальной величины нагрузки и ее градации; индивидуальные 
темпы биологического развития [117, 176, 297, 337, 421]. 
Обобщая вышеизложенное, можно сделать заключение, что любая 
педагогическая закономерность (принцип) носит общий характер, и 
при практическом ее применении в занятиях с большим контингентом 
занимающихся эта закономерность себя оправдывает. Но если исполь-
зовать совокупность педагогических закономерностей в процессе под-
готовки одного спортсмена, то наличие значительных индивидуальных 
особенностей может привести к тому, что то или иное методическое 
правило, которое оправдывается при занятиях с большим числом лю-
дей, применительно к данному случаю перестает действовать. 
Если спортивно-методическая литература обычно ставит перед 
собой задачу ответить на вопрос, как надо тренироваться, как надо 
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осуществлять процесс физического совершенствования, и имеет ко-
нечным выходом некоторую систему педагогических реакций, позво-
ляющих обеспечить оптимальную систему построения занятий, то 
при решении вопроса об индивидуализации подготовки острие долж-
но смещаться в другую сторону. Конечная задача в данном случае 
должна состоять в том, чтобы помочь тренеру и спортсмену ответить 
на вопрос: каким образом следует построить тренировочный и сорев-
новательный процессы данного конкретного спортсмена, который об-
ладает определенным комплексом индивидуальных особенностей. 
Таким образом, индивидуализация рассматривается как одна из 
наиболее эффективных форм управления и как ведущий принцип 
спортивной подготовки, в основе которого лежат выявление наслед-
ственно обусловленной  предрасположенности к конкретной двига-
тельной деятельности и подбор тренирующих воздействий, макси-
мально соответствующих ритму возрастной эволюции моторики, ин-
дивидуальному морфофункциональному и психологическому статусу 
спортсменов в процессе их подготовки. Приведенный обзор, есте-
ственно, не претендует на исчерпывающий анализ состояния пробле-
мы индивидуализации подготовки спортсменов. Однако отметим, что 
значительный вклад в разработку проблемы внесли также труды                  
А. П. Бондарчука [45,46], Н. Ж. Булгаковой [52,53], П. В. Квашука 
[142], В. Г. Никитушкина [222], Р. А. Пилояна [252], Е. А. Разумов-
ского [277], А. П. Стрижака [316], Ф. П. Суслова [320], В. А. Таймазо-
ва [327], И. А. Тер-Ованесяна [332], В. П. Черкашина [375],                    
М. М. Шестакова [390], Б. Н. Шустина [398, 399] и других ученых. 
Вместе с тем, как говорилось выше, в подавляющем большинстве ра-
бот авторы ограничиваются общими рассуждениями о необходимости 
учета индивидуальных особенностей спортсмена в тренировочном 
процессе и соревновательной практике. Подобный подход внес свой 
положительный вклад в решение частных задач индивидуализации, 
связанных с процессом подготовки спортсменов различной квалифи-
кации. Впрочем, имеет место и такой аспект: индивидуализация рас-
сматривается как относительно узконаправленный процесс, где на ос-
нове анализа небольшого числа показателей подготовленности или от-
дельных сторон личности делаются выводы и  рекомендации по опти-
мизации некоторых сторон подготовки спортсменов [3, 21, 31, 49, 111, 
125, 135, 436]. При этом в обобщающем виде говорится об индивидуа-
лизации тренировочного и соревновательного процессов. Между тем,  
в подготовке спортсменов высокого класса необходимо учитывать их 
индивидуальную адаптацию к тренирующим воздействиям, взаимо-
связь задаваемой нагрузки и состояния конкретного спортсмена.         
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Следует не ограничиваться установлением факта и особенностей ин-
дивидуальных различий, важно понять механизм их возникновения и 
последовательность развития, а также выявить область их реализации 
и основу функционирования. 
Необходимо отметить, что в теории и методике подготовки ква-
лифицированных спортсменов в отдельных видах спорта накоплен 
достаточно обширный материал по проблеме индивидуализации. Что 
касается подготовки квалифицированных спортсменов, специализи-
рующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики, то опублико-
ванные работы [8, 11, 24, 166,  348] характеризуют некоторые направ-
ления индивидуализации подготовки атлетов, не охватывая проблему 
в целом, а отсутствие единых взглядов на индивидуальный подход 
при подготовке высококвалифицированных спортсменок делает акту-
альным решение этой проблемы. 
 
 
1.3 Индивидуализация подготовки легкоатлетов 
 
Высокий и всевозрастающий уровень спортивных достижений            
в различных видах спорта чаще всего связывается с совершенствова-
нием системы управления процессом подготовки. Однако параметры, 
по которым это осуществляется, со временем меняются. В прошлые 
годы возможность достижения выдающихся результатов связывалась 
с интенсификацией процессов подготовки, в настоящее время – с оп-
тимизацией различных компонентов тренировочного и соревнова-
тельного процессов на фоне максимальной реализации индивидуаль-
ных резервов на различных этапах многолетней подготовки. 
Одним из направлений поиска необходимых резервов, наряду              
с изменением методов и средств тренировочного процесса, является 
все более устойчивый интерес спортсмена к индивидуальности, 
содержащей в себе огромные потенциальные возможности.  
Становится очевидным, что наиболее высокие спортивные ре-
зультаты могут быть достигнуты при установлении индивидуальной 
взаимосвязи задаваемых нагрузок и адаптивных ответов различной 
срочности, выраженности и направленности [3, 84, 87, 96, 201], а при 
построении и практической реализации программ подготовки 
спортсменов должна лежать прерогатива получения индивидуально 
запрограммированных двигательных действий и тренировочных эф-
фектов [254, 259, 400]. 
Достижение максимального результата в спорте – явление           
единичное, уникальное, подготовка к которому требует внесения                 
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в тренировочный процесс инноваций. Трансформация общих законо-
мерностей развития высшего спортивного мастерства через призму 
индивидуальных особенностей спортсмена – задача чрезвычайно 
трудная и недостаточно разработанная. Все это выдвигает вопросы 
индивидуализации в разряд наиболее актуальных. 
Подтверждением того, что индивидуальные особенности учиты-
ваются явно недостаточно, является то, что многие способные атлеты 
ушли или уходят из спорта, в значительной мере не раскрыв своих 
возможностей из-за того, что в отношении к ним была применена уз-
когрупповая система подготовки, не учитывающая их индивидуаль-
ные, психические особенности, функциональные и адаптационные ре-
зервы [293, 436]. Вместе с тем имеются данные, что очень многие из 
тех, кто достиг результатов мирового уровня уже будучи взрослым, 
совсем не демонстрировали двигательные одаренности в детстве. 
Индивидуализация спортивной подготовки является тем направ-
лением, которое завоевывает все новые и новые позиции в системе 
наук, изучающих особенности построения тренировочного процесса 
атлетов, специализирующихся в том или ином виде спорта. 
Необходимость данного положения базируется на том, что вы-
полняемые спортсменами высокого класса объемы тренировочных           
и соревновательных нагрузок, а также их интенсивность подошли              
к максимально возможному  пределу. Их бесконтрольное и чаще все-
го бессистемное применение без учета индивидуальных особенностей 
спортсменов высокой квалификации не всегда приносит ожидаемые 
результаты и, что самое главное, не позволяет вплотную подойти                
к решению вопросов оптимизации построения процесса подготовки. 
Поэтому эффективность последней зависит, во-первых, от направлен-
ности и содержания применяемых тренировочных программ, а во-
вторых, соответствие этих программ индивидуальным возможностям 
спортсменов, выраженным в их предрасположенности к работе той 
или иной направленности [66, 234, 274, 321, 391]. Важно помнить, что 
нет физической нагрузки большой или малой, есть нагрузка, соответ-
ствующая или не соответствующая возможностям организма кон-
кретного индивида. 
Так, существует различие между среднегрупповыми и  индивиду-
альными характеристиками подготовленности, достигающее 9–11 %, 
а межиндивидуальными – до  17,8 % [61, 63, 98]. Отмечена тенденция 
уменьшения такового различия с ростом квалификации спортсмена 
[111, 403]. Например, проводя сопоставление двух групп сильнейших 
бегуний на 400 м с барьерами в стране, было выявлено [382], что раз-
брос индивидуальных параметров в группе с результатами 55–56 с 
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велик. Так, разница в длине тела составляла 15 см, в скорости (ре-
зультат бега на 200 м) – 1,5–2,0 с,  в выносливости (время пробегания 
800 м) – 15 с. Наблюдалось до шести вариантов ритма бега между ба-
рьерами. С приближением к группе сильнейших (53–54 с) вариатив-
ность показателей сокращается в 2–3 раза – соответственно: 7 см,            
0,7 с, 5–8 с и три варианта бега между барьерами. Следовательно, 
среднегрупповые модели могут использоваться для выработки стра-
тегии моделирования тренировочных воздействий. А для управления 
процессом подготовки рекомендуется использовать индивидуальные 
модели. 
«Конвейерная» система подготовки, когда все делают одно и то 
же, не позволяет подготовить своеобразную индивидуальность. При-
меняя на практике тренировочные воздействия, рассчитанные на 
усредненных спортсменов, тренеры хронически не догружают одних, 
у других же вызывают нежелательные состояния переутомления, пе-
ретренированности. 
Естественно, возможности применения индивидуального подхода 
к подготовке легкоатлетов весьма обширны. Это: и формирование бо-
лее рациональной техники выполнения упражнения в зависимости           
от анатомического строения тела спортсмена, его физического разви-
тия и особенностей координационных механизмов; и нормирование 
тренировочной нагрузки и средств ее реализации в соответствии                 
с индивидуальным уровнем развития двигательных качеств и функ-
циональных возможностей организма легкоатлета; в конечном итоге, 
и сам способ общения тренера со спортсменом, на который влияют          
не только формируемые социальной средой (главным образом) моти-
вы и интересы спортсмена,  но и целый ряд его личностных, психофи-
зиологических характеристик. 
О наследственной, индивидуально выраженной предрасположен-
ности спортсменов к конкретной двигательной деятельности свиде-
тельствуют, по крайней мере, два часто встречающихся в спортивной 
практике фактора [80]. 
Так, спортсмены, проходящие подготовку по различным про-
граммам, достигают примерно одинакового уровня спортивного ма-
стерства. Это характерно преимущественно для спорта высших до-
стижений. И, наоборот, при использовании одинаковых программ 
подготовки спортсмены демонстрируют различные результаты. При 
этом варианте в большинстве случаев индивидуальные («свои», гене-
тически детерминированные) особенности протекания приспособи-
тельных реакций (индивидуальные пути адаптации) проявляются уже 
в нивелированных формах (сглаженных индивидуальностях, а,            
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значит,  «искаженных для конкретного организма») при предъявлении 
общих тренировочных требований к различным спортсменам [248, 
260]. Среди чемпионов часто оказываются люди с самыми различны-
ми характеристиками, и добивались успеха они каждый своим путем, 
за счет использования наиболее сильных качеств. 
При этом,  обоснование и построение программ подготовки должно 
иметь в виду определение достаточного максимума соответствующих 
по направленности и структурно упорядоченных нагрузок, обеспечива-
ющих получение запрограммированных двигательных действий и тре-
нировочных эффектов срочного, следового и кумулятивного (устойчи-
вого и долговременного) характера в индивидуальном проявлении             
[55, 67, 364]. В данном случае нагрузки и условия их реализации долж-
ны выполнять роль «ключа», который открывает «замок» в виде фор-
мирования в организме спортсменов необходимых адаптационных пе-
рестроек, т. е. срабатывает феномен «узнавания» [345, 347]. 
Вопрос об индивидуализации подготовки приобретает первосте-
пенное значение, если речь идет о спортсменах, претендующих на за-
воевание мирового первенства в тех или иных видах спорта. Таким 
спортсменам просто не с кого брать пример (разумеется, за исключе-
нием примеров по аналогии), так как спортсменов такого высокого 
класса, как они, до сих пор в мире еще не было. Естественно считать, 
что если спортсмен хочет добиться высокого результата, которого до 
него в мире еще не добивался никто, то он должен и тренироваться              
в определенной части так, как до него никто не тренировался. 
Это требует от спортсменов экстракласса постоянного поиска, и 
сближает процесс планирования его подготовки с эксперименталь-
ными научными исследованиями. В этом смысле подготовка спортс-
мена международного класса всегда представляет собой своеобраз-
ный эксперимент. И если этот эксперимент тщательно протоколиру-
ется, если основные его переменные объективно регистрируются, то, 
как нам представляется, его результаты могут иметь определенную 
познавательную ценность [333]. 
Принцип индивидуализации вытекает из факта индивидуальной 
уникальности формирования адаптационных эффектов в результате 
адаптационных процессов. В его основе лежит следующее положе-
ние: не спортсмена надо приспосабливать к программам, планам, 
концепциям и другим процессам подготовки, а, наоборот, их надо 
разрабатывать и приспосабливать к его индивидуальным способно-
стям. В свете этого возникает необходимость изучения индивидуаль-
ных особенностей спортсменов. 
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В публикациях [3, 31, 45, 119, 318] с разной степенью подробно-
сти рассматриваются возможности и способы комплексного учета ин-
дивидуальных особенностей легкоатлетов при построении трениро-
вочных занятий скоростно-силовыми видами легкой атлетики. 
Так, А. В. Левченко [182] отмечает, что в процессе реализации 
основных направлений индивидуализации тренировочного процесса 
наиболее ответственными моментами должны быть следующие:  
− разработка индивидуальной перспективной модели соревнова-
тельной деятельности и физической подготовленности конкретного 
спортсмена с учетом пола, возраста, антропометрических особенно-
стей, достигнутого уровня подготовленности и др.; 
− выбор стратегии в тренировочном процессе, то есть ориентация 
на приоритетное совершенствование сильных или слабых сторон 
подготовленности; 
− контроль текущего состояния спортсменов и индивидуальная 
коррекция нагрузок по величине и направленности в зависимости от 
степени восстановления после предшествующих воздействий.  
 В докторской диссертации В. П. Черкашина [375] представлен 
полный технологический цикл индивидуально ориентированного мо-
делирования динамики специальной подготовленности, а также орга-
низации тренирующих воздействий с привлечением стандартизиро-
ванных заданий в годичных циклах занятий на примере скоростно-
силовых видов легкой атлетики. Во все решения заложена реализуе-
мость при осуществлении прикладных разработок на материале лю-
бых скоростно-силовых дисциплин вместе с возможностью компью-
терного переложения.  
В последние годы повысился интерес специалистов к анализу по-
веденческой деятельности спортсмена непосредственно в соревнова-
тельной деятельности: двигательным проявлениям в период выполне-
ния упражнения, преодоления дистанции от момента старта до фини-
ша, выполнения прыжка, метания и т. д. 
Ярким примером индивидуальных особенностей структуры со-
ревновательного упражнения является соотношение длины и частоты 
шагов у высокорослого американского спринтера С. Уильямса (254 см; 
4,42 шаг/с) и низкорослого отечественного спортсмена А. Корнелюка 
(198 см; 5,50 шаг/с) в беге при достижении ими одинаковых результа-
тов [285]. Разная взаимосвязь длины и частоты шагов в беге отмечается 
и у выдающихся спринтеров Б. Джонсона (216 см и 4,70 шаг/с) и             
К. Льюиса (229 см и 4,39 шаг/с), имеющих существенные различия            
в росте – 180 и 188 см, соответственно [14, 62, 368]. Подобная зави-
симость длины и частоты шагов от роста и длины ног выявлена                    
и у других спортсменов [233, 267]. 
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В прыжках в высоту требования эффективной соревновательной 
деятельности способны реализовывать преимущественно высокорос-
лые спортсмены: мужчины 185–190 см и выше; женщины 180–185см. 
В прыжках в длину, тройным и с шестом рост спортсменов в среднем 
на 5–7 см ниже. Вместе с тем, достаточно много примеров, когда рост 
и вес многих сильнейших спортсменов мира в разных видах прыжков 
значительно отличались в индивидуальном плане. В частности, рост 
(191 см) экс-рекордсмена мира в прыжках в длину (8,90 м) Р. Бимона 
значительно выше рекордсмена бывшего Советского Союза Р. Эммия-
на (соответственно, 178 см и 8,86 м). 
Результаты исследований техники бега спринтеров высокой ква-
лификации показали, что у бегунов, отличающихся антропометриче-
скими данными, вариативность движений очень незначительна –              
2–4 % [371]. В процессе повышения спортивного мастерства органи-
зация системы движений приближается к биомеханически целесооб-
разному пределу. Индивидуальные различия строения тела, физиче-
ского развития спортсменов вносят лишь некоторые коррективы                   
в технику, образуя индивидуальный стиль. 
В ходе педагогического эксперимента Р. Н. Крашенинниковым  и 
А. В. Карпинским [166] получены данные, позволяющие определить 
процентное соотношение длины «скачка», «шага» и «прыжка» в це-
лостном тройном прыжке с разбега с учетом особенностей развития 
индивидуальных качеств спортсмена. При этом соотношение длины 
элементов для групп, так называемых, «скоростников» должно быть 
следующим: «скачок» – 27 % + «шаг» – 29 % + «прыжок» – 44 %;           
для прыгунов с преобладанием скоростно-силовых способностей – 
22 % + 30 % + 48 %, соответственно. Для тех, у кого в большей мере               
в уровне физической подготовленности развит силовой компонент, 
процентное соотношение составляет: «скачок» – 26 % + «шаг» – 
31 % + «прыжок» – 48 %. 
Основополагающим принципом, предопределяющим формиро-
вание действительно научной теории спортивной подготовки, являет-
ся единство и взаимосвязь структур соревновательной деятельности  
и подготовленности. Именно достижение оптимальной структуры  
соревновательной деятельности, позволяющей добиться планируемо-
го спортивного результата, и обеспечение соответствующей этой за-
даче структуры подготовленности спортсмена являются основой ра-
ционального построения спортивной подготовки [25, 259, 330, 350]. 
При обучении технике видов всех спортсменов можно условно 
разделить, по мнению А. П. Бондарчука [45, 46], на четыре группы:            
в первой группе  обучение основным элементам техники и всего      
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движения в целом происходит легко и быстро, но непрочно; во второй 
– этот процесс характеризуется легкостью, быстротой и прочностью; 
в третьей – он замедлен, но прочен; в четвертой – замедлен и непро-
чен. При этом, у спортсменов первой группы наблюдается большая 
вариативность в качестве выполнения техники метания от одного 
тренировочного занятия до другого. Они в течение нескольких трени-
ровочных занятий могут овладеть новым вариантом техники, но 
очень болезненно реагируют на различного рода сбивающие факторы. 
Часто это наблюдается на соревнованиях, где одна попытка (техника 
выполнения) совершенно не похожа на другую. В тоже время, техни-
ка движения спортсменов, которые относятся к третьей группе, всегда 
характеризуется высокой стабильностью, прочностью. Однако изме-
нить ее, даже в качественно лучшую сторону, в тренировке спортсме-
нов высокой квалификации почти невозможно. 
В спортивной практике часто встречаются случаи, когда у одного 
и того же метателя время от времени, особенно в процессе совершен-
ствования техники, проявляются признаки всех четырех групп. Объ-
ясняется это, видимо, тем, что нервная система имеет свойство не-
сколько видоизменять свою деятельность (улучшаются или ухудша-
ются функции) под воздействием тренировочных нагрузок. Однако, 
несмотря на огромное значение приобретенных в процессе трениров-
ки определенных способностей, нельзя забывать, что во всех случаях 
основу типа составляет врожденная предрасположенность организма 
к той или иной форме деятельности [33, 47, 65, 74, 82]. 
Легко убедиться в значении индивидуальных особенностей, если 
сравнить технику метания нескольких спортсменов — воспитанников 
одного и того же тренера: каждый из них одни и те же элементы, да и 
все движения в целом, выполняет по-разному. Говоря о наблюдаемых 
различиях, следует иметь  в виду не основные положения техники ме-
тания, которые приемлемы, с точки зрения биомеханики, для каждого 
спортсмена независимо от индивидуальных признаков, а второсте-
пенные детали [31]. 
С этих позиций утверждают о существовании индивидуальной 
техники метания, индивидуальной методики тренировки, в основе ко-
торых лежат общие закономерности. Так, для одних атлетов количе-
ство тренировочной нагрузки максимальной интенсивности должно 
составлять 15–20 % общего объема, а для других – не более 5 %. Сле-
довательно, индивидуальные особенности проявляются в выборе оп-
тимальной интенсивности тренировочных нагрузок. 
Интенсификация тренировочного процесса может основываться 
на увеличении нагруженности «сильных» сторон энергетических  
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возможностей спортсменов. В этом случае они лучше переносят объ-
емные нагрузки и быстрее восстанавливаются после них. Выполнение 
больших нагрузок, по энергетической направленности не совпадаю-
щих с врожденной предрасположенностью, приводит к удлинению 
сроков восстановления наиболее сильных сторон специальной работо-
способности и формированию изменений функционального состояния, 
характерных для неблагоприятного накопления явлений утомления. 
Таким образом, большинство исследователей единодушны в том, 
что квалифицированным спортсменам нерационально стремиться                 
к высокому уровню развития всех двигательных качеств. Достаточно 
поднять на необходимый уровень относительно отстающие 
способности, чтобы они не являлись препятствием в соревнова-
тельной деятельности, а затем, поддерживая их, обращать внимание 
на совершенствование ведущих качеств, которые обеспечивают 
наивысшую результативность подготовки.  
Для бегунов на средние и длинные дистанции, в зависимости от 
предрасположенности спортсмена к преимущественному проявлению 
скорости или выносливости, отмечаются и определенные законо-
мерности в применении тренировочных средств. Так, бегуны, 
склонные к дистанциям 400–800 м, идут по «интенсифицированному» 
направлению тренировочной деятельности [278]. Они выполняют 
меньшие объемы беговой работы, но в более интенсивном режиме по 
сравнению со спортсменами, специализирующимися на дистанциях 
800–1500 м и 1500–5000 м. 
Бегуны, более успешно выступающие на длинных дистанциях, 
идут по «объемному» пути подготовки. Данному направлению свой-
ственны большой объем нагрузки в зонах поддерживающей, развива-
ющей, экономизационной интенсивности и умеренный – в зонах суб-
максимальной и максимальной интенсивности [121, 238]. 
Среди высококвалифицированных бегунов-марафонцев, имеющих 
равную подготовленность, существуют типы бегунов, значительно раз-
личающихся по структуре функциональной подготовленности. В зави-
симости от различий в энергопродукции, можно выделить «кардиоре-
спираторный» и «метаболический» типы адаптации при тренировке             
в марафонском беге. Соответственно этому, в педагогической практике 
целесообразно выделять два типа бегунов: марафонцев-скоростников и 
марафонцев-темповиков. Детерминирующими признаками такого деле-
ния служат параметры функционирования аэробной системы энерго-
обеспечения в зоне аэробно-анаэробного перехода [184]. 
Особенно важен индивидуальный подход при использовании 
упражнений с очень большой и максимальной нагрузкой. Следует 
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подчеркнуть тот факт, что объем тренировочной нагрузки почти               
во всех дисциплинах легкой атлетики не находится в прямой и тесной 
связи со спортивным результатом. Так, есть атлеты, показывающие 
высокие достижения при больших объемах нагрузки, но есть и такие, 
которые при меньших объемах нагрузки значительной интенсивности 
(лучше сказать оптимальной!) также имеют результаты мирового 
уровня. Здесь необходимо учитывать не только способность спортс-
мена переносить такие тренировочные нагрузки различной направ-
ленности и объемов, но и особенности его организма в восстановле-
нии работоспособности. 
В противном случае, возникает реальная перспектива крайне не-
рационального построения спортивной тренировки, неадекватного 
воздействия на организм спортсменов, что, по меткому выражению 
основоположника учения о стрессе Г. Селье, позволяет безрассудно 
расточать и проматывать способность к адаптации, т. е. «жечь свечу 
обоих концов». 
Поэтому важным моментом в построении методологии индиви-
дуализации тренировочной деятельности спортсменов высокой           
квалификации является познание их индивидуальных особенностей               
на основе шкалы максимальных значений нагрузки. Проведенное                   
В. С. Рубиным [284, 285] исследование показало, что описать в мно-
голетнем плане разницу между максимальными и минимальными 
значениями параметров нагрузки единым математическим выражени-
ем трудно. В тоже время сужение коридора значений, т. е. значитель-
ного уменьшения разницы между максимальными и минимальными 
значениями нагрузки для большинства параметров, не наблюдается, и 
различия в одних и тех же видах тренировочных воздействий сохра-
няются  относительно большими даже для спортсменов самой высо-
кой квалификации и одной специализации. Последнее свидетельству-
ет о большой вариативности сочетаний различных по величине и 
направленности нагрузок в индивидуальной подготовке спортсменов, 
а также констатирует, что через показатели максимальной деятельно-
сти мы, в конечном итоге, приходим к познанию индивидуума. 
Проводя исследования, связанные с особенностями организации 
макроцикла подготовки легкоатлетов высокой квалификации,                   
А. П. Бондарчук [45] выявил, что длительность цикла развития 
спортивной формы весьма индивидуальна. Она колеблется от 6–8               
до 18–20 недель (таблица 1). Чередование ее фаз может происходить                    
в различной последовательности. У первой группы спортсменов за 
фазой приобретения могут следовать фазы сохранения и утраты.                
У второй – перед фазой приобретения идет фаза утраты, а у третьей 
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группы фазы развития чередуются в такой последовательности: 
сохранения, утраты, приобретения, сохранения и утраты. 
При этом, как отмечает автор,  индивидуальные реакции повторя-
ются на протяжении многих лет спортивного совершенствования, неза-
висимо от того, какую систему упражнений использует спортсмен по-
сле замены одного комплекса тренировочных упражнений другим. 
Резюмируя литературные данные, следует отметить, что хотя 
необходимость индивидуализации спортивной тренировки признается 
всеми без исключения авторами, однако количество собственно науч-
ных исследований в этом направлении крайне мало. Обычно эта про-
блема рассматривалась лишь попутно, наряду с анализом других во-
просов спортивной подготовки. 
 
Таблица 1 – Индивидуальная длительность циклов сохранения 
спортивной формы после замены одного комплекса тренировочных 
упражнений другим (цит. по А. П. Бондарчуку, 45) 
 
Длительность циклов развития 
спортивной формы после периодов 
отдыха (месяцы) 
Длительность циклов сохранения 
спортивной формы после замены 
одного комплекса тренировочных 









В качестве основы индивидуализации подготовки в дисципли-
нах легкой атлетики  изучались разнообразные вопросы, среди кото-
рых следует выделить: 
– выявление психофизиологических задатков как предрасполо-
женности к определенной двигательной деятельности [32, 44, 110, 
119, 175];       
– учет и использование в спортивной подготовке индивидуальных 
ритмов состояния и развития  морфофункциональных параметров ос-
новных систем организма   легкоатлетов [37, 51, 112, 241, 419]; 
– разработку и реализацию программ тренирующих воздействий, 
обеспечивающих полноценную реализацию индивидуальных особен-
ностей и возможностей организма спортсменов в направлении                  
достижения максимальных спортивных результатов [42, 54, 62, 235, 
267, 314, 392, 406];  
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– моделирование и прогнозирование соревновательной деятель-
ности в конкретных дисциплинах легкой атлетики [2, 4, 13, 27, 57, 59, 
127, 147, 155, 263, 311, 374].  
Очевидно, что индивидуализация подготовки в спорте является 
совершенной формой проявления общих закономерностей возрастно-
го и квалификационного развития тренированности, а творческая ре-
ализация тренерами принципа, при котором на первый план выдвига-
ется развитие ярких индивидуальных способностей занимающихся – 
одним из перспективных путей совершенствования системы подго-
товки спортсменов. 
Таким образом, в научно-методической литературе существует 
единодушное мнение о важном значении индивидуализации трениро-
вочного процесса квалифицированных спортсменов для достижения 
высоких спортивных результатов. Подчеркивается, что в рамках об-
щих положений рациональной организации учебно-тренировочного 
процесса проводится его индивидуализация, способствующая эффек-
тивной реализации индивидуальных, во многом генетически обуслов-
ленных особенностей спортсмена. Последние необходимо учитывать 
в процессе подготовки атлетов различной квалификации с целью по-
вышения эффективности тренировочного процесса в достижении 
максимальных результатов в избранной дисциплине легкой атлетики. 
Таким образом, прослеживая динамику взглядов на процесс под-
готовки спортсменов высокой квалификации и пытаясь выделить 
главное, центральное звено, мы, безусловно, сталкиваемся с пробле-
мой индивидуализации. Последнее обосновано тем, что высший ре-
зультат в спорте - явление единичное и уникальное, а подготовка к 
нему требует каждый раз поиска новых путей. Поэтому трансформа-
ция общих закономерностей роста спортивного мастерства через 
призму индивидуальных особенностей  спортсмена – задача чрезвы-
чайно трудная, а активный поиск резервов спортивной подготовки, по 
мнению большого числа специалистов [8, 26, 45, 63, 78, 90, 101, 179, 
216, 222, 262, 287, 297, 306, 328, 334, 389, 404], выдвигает индивидуа-
лизацию тренировочного процесса в число наиболее приоритетных 
исследуемых проблем. 
Между тем целостная методология и технология реализации 
принципа индивидуализации в подготовке квалифицированных 
спортсменов-легкоатлетов нуждается в дополнениях и дальнейшей 
разработке. И хотя  отдельные работы и рекомендации определяют не-
которые положения и правила индивидуализации подготовки спортс-
менов [14, 44, 80, 85, 185, 212, 214, 244, 305, 325], они не решают про-
блемы в целом. Поэтому трудно не согласиться с высказыванием                
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Л. П. Матвеева, что «…предстоит выработать основные методические 
правила, которые показали бы суть и оправданные пределы специали-
зации и индивидуализации спортивно-тренировочного процесса в 
различных видах спорта» [201, с. 36]. 
 
 
1.4 Индивидуализация тренировочного процесса женщин 
 
Практический опыт свидетельствует о том, что в системе спортив-
ной подготовки кроме общих положений для мужчин и женщин суще-
ствуют характерные только для женского спорта. Они определяются 
специфическими требованиями отдельных видов спорта и приводят             
к различиям в протекании адаптационных процессов в женском орга-
низме, что, собственно, и характеризует его функциональные особен-
ности. Между тем современный уровень знаний о специфических осо-
бенностях женского организма и его реакции на интенсивные, часто 
экстремальные тренировочные и соревновательные нагрузки, харак-
терные для современного спорта, является весьма скромным. Это об-
стоятельство не позволяет достаточно точно сформулировать меру 
влияния различных тренировочных и соревновательных воздействий 
на состояние женского организма [81, 245, 441]. Хотя во многих веду-
щих в спортивном отношении странах, в процессе подготовки жен-
щин-спортсменок сегодня большое значение придают биологической 
цикличности – именно она, по мнению специалистов [7, 18, 100, 159, 
165, 276, 352, 361] различного профиля, определяет характер и направ-
ленность изменений умственной и физической работоспособности, 
психического и физического состояния женского организма и, следо-
вательно, эффективности педагогического процесса в целом. 
К сожалению, до настоящего времени тренировочный процесс 
для мужчин и женщин строится по сходным канонам [264, 353, 372, 
395, 432, 434]. Особенности организма женщин, и, в первую очередь, 
биологическая цикличность, обусловленная овариально-менструальной 
функцией, в тренировочном процессе часто не учитывается, что явля-
ется одной из основных причин нарушения здоровья спортсменок, 
снижения спортивных результатов, раннего ухода из спорта [88, 351, 
354, 373, 380, 385, 433, 442]. Актуальность изучения проблемы повы-
шения эффективности тренировочного процесса женщин во многом 
связана с тем обстоятельством, что подавляющее число работ, посвя-
щенных изучению различных аспектов спортивной подготовки,               
ориентировано на использование данных, полученных в тренировке 
мужчин. Возможно, это является причиной того, что многие мужчины-
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тренеры, недостаточно серьезно относятся к биологическим особенно-
стям женского организма, мало контактируют в этих вопросах со сво-
ими ученицами и врачами. Об этом свидетельствуют результаты ан-
кетных вопросов, в которых ставилась задача выяснить, как оценивают 
тренеры самочувствие, спортивную работоспособность и отношение 
спортсменок к выполнению тренировочных нагрузок в зависимости от 
фаз ОМЦ. Таким образом, у специалистов нет единого мнения об из-
менении параметров тренирующих воздействий в разные фазы ОМЦ. 
Анкетирование тренеров, воспитанницы которых специализирова-
лись в беге на средние и длинные дистанции, проведенное С. С. Черно-
вым [375], показало, что при планировании тренировочного процесса 
они по-разному подходят к учету ОМЦ у своих подопечных. Так,  
55,1 % опрошенных специалистов при составлении плана трениро-
вочной работы учитывают сроки ОМЦ у бегуний, 27,6 % – не учиты-
вают и 27,3 % высказывают мнения о частичном учете в зависимости 
от особенностей протекания месячных. Соотношение объема и интен-
сивности нагрузки во время менструальной фазы спортсменок плани-
руют следующим образом: 20 % опрошенных тренеров не используют 
в своей работе снижение общего объема тренировочной нагрузки, од-
нако понижают интенсивность нагрузок до 30–50 %. Вторая группа 
(80 %) высказывается за снижение общего объема тренировочной 
нагрузки в первые 3 дня месячных на 20–40 %, снижая при этом ин-
тенсивность беговой работы на 30–50 %. Мнение тренеров о связи 
спортивных результатов с характером протекания менструальной фа-
зы характеризуется следующим образом: 40,0 % специалистов не от-
мечают ярко выраженных изменений в выступлении своих учениц на 
соревнованиях в фазу «Ме»; 26,6 % тренеров отметили рост результа-
тов; 33,4 % наблюдали заметное ухудшение результатов на соревно-
ваниях в период месячных. 
Проведенный нами анкетный опрос 68 тренеров, чьи воспитан-
ницы специализируются в скоростно-силовых видах легкой атлетики 
и показывают высокие спортивные результаты (МС-МСМК), выявил, 
что наличие специфических трудностей, возникающих в процессе 
тренировочной работы с женским контингентом, признают 79,5 % 
специалистов. В первую очередь, они связывают это с психическими 
особенностями спортсменок, и только 15,4 % тренеров выдвигают на 
первый план решение вопросов, связанных с биологическими особен-
ностями организма занимающихся. 
Ответы на вопрос об оценке тренерами самочувствия, спортив-
ной работоспособности и отношении спортсменок к выполнению 
тренировочных нагрузок в зависимости от фаз ОМЦ выдали самые 
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различные мнения специалистов. Большинство тренеров (61,3 %) 
подчеркнуло отрицательное влияние предменструальной и менстру-
альной фаз на физическую и техническую подготовленность спортс-
менок. Кроме этого отмечалось ухудшение их состояния, которое вы-
ражалось в снижении контроля над своими эмоциями, проявлении  
нервозности, вялости и апатии. Тем не менее, значительная часть 
опрошенных (31,6 %), отрицая зависимость спортивных результатов 
от фаз ОМЦ, считает, что здоровые спортсменки могут тренироваться 
в менструальную фазу без каких-либо ограничений. Основным дово-
дом при этом является то, что соревнования могут приходиться на 
разную фазу ОМЦ,  и необходимо адаптировать организм к высоким 
физическим нагрузкам,  независимо от особенностей протекания спе-
цифического биологического цикла. 
Некоторые тренеры (8,6 %) подчеркнули, что иногда сами ученицы 
просят  о снижении нагрузки, мотивируя это своим самочувствием. 
Характерно, что это зависит от возраста спортсменки – более 
взрослые реже скрывают свое состояние, чем  юные. Подобный факт 
отмечают и другие специалисты [139, 161, 164, 229], объясняя это 
тем, что юные спортсменки менее подвержены резким ухудшениям 
самочувствия в различные фазы ОМЦ. Вполне возможно, что это свя-
зано также с неумением объективно оценивать свое состояние и более 
поздним наступлением менструации у спортсменок. 
Многие тренеры (39,6 %) осведомлены о том, что их подопечные 
принимают различные средства для изменения времени наступления 
менструации, если это совпадает со сроками ответственных соревно-
ваний. И  только двое  из опрошенных специалистов считают, что это 
отрицательно влияет на здоровье ученицы. Между тем показано            
[29, 180, 181, 231, 302, 387, 426], что частые смещения менструальной 
фазы цикла могут нанести вред здоровью женщин и привести                
к нарушению репродуктивной функции. 
Что касается взаимосвязи проявления  различных двигательных 
качеств в ту или иную фазу ОМЦ, то мало кто из мужчин-тренеров  
(4,8 %) имеет четкое представление об их динамике, а также спортив-
ной работоспособности спортсменок в зависимости от фаз цикла. Это 
не может не насторожить, так как,  зная индивидуальные особенности 
проявления двигательных качеств на протяжении ОМЦ, тренер может 
вносить коррективы в режим нагрузок. Выбор тренирующих воздей-
ствий обуславливается доминирующим проявлением того или иного 
двигательного качества, т. е. предрасположенностью организма 
спортсменки к выполнению нагрузки определенной  направленности. 
Игнорирование данного положения, безусловно, неприемлемо на со-
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временном методическом уровне, и не только негативно сказывается 
на процессе подготовки спортсменок, но и наносит вред их здоровью. 
Неоднократно подчеркивалось [30, 188, 190], что работать с жен-
ским спортивным коллективом значительно сложнее и труднее, чем             
с мужским. Поэтому тренеры, работающие с женщинами, должны  
повышать свои знания в области физиологии, биологии, психологии, 
без которых сегодняшний спорт, а женский спорт в особенности, 
немыслим [191, 193, 272, 292, 393]. Это приблизит тренера к  пра-
вильному решению вопроса организации подготовки в женском спор-
те и, в первую очередь, изменит нефизиологичную установку на од-
нотипные тренировочные программы мужчин и женщин. Необходимо 
понимать, что женский организм является готовой моделью трениро-
вочного процесса, но, к великому сожалению, это положение все еще 
недостаточно учитывается в подготовке спортсменок. 
Результаты анкетирования показали, что при проведении трени-
ровочного процесса с женщинами необходимо учитывать целый ряд 
факторов, связанных с особенностями самочувствия, работоспособ-
ности и эмоционального состояния спортсменок в различные фазы 
биоритмики их организма. 
Между тем ОМЦ, его становление и фаза на текущий момент 
тренировочного процесса – своего рода «предложение» для выбора 
конкретных форм и методов подготовки спортсменки. Зная критиче-
ские периоды в развитии менструальной функции и оптимальные 
«дозы» тренировочных воздействий, можно управлять отдельными 
свойствами организма, индивидуальной программой формирования 
функций и всем процессом многолетней спортивной тренировки. Хо-
телось бы еще раз подчеркнуть известные в науке факты – женский 
организм, в отличие от мужского, имеет более совершенные приспо-
собительные механизмы, и это положение необходимо учитывать при 
разработке многоступенчатой тренировочной программы. 
Таким образом, при индивидуализации тренировочного про-
цесса женского контингента  необходимо руководствоваться тем, 
что моторика женского организма представляет собой двигатель-
ную индивидуальность, самостоятельно существующее целостное 
природно-социальное явление, неповторимое в своей специфиче-
ской природе и обладающее собственной уникальной сущностью. 
Поэтому одним из обязательных условий в спортивной подготовке 
женщин на современном этапе является определение оптимального 
соотношения величин тренирующих воздействий, выполняемых в 
различных режимах двигательной деятельности в средних и малых 
циклах с учетом того, что работоспособность женского организма           
в различные фазы ОМЦ неодинакова. Подобная направленность ак-
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центирует тот факт, что необходимо планировать эффект трениро-
вочных занятий, а не саму тренировку. Последнее предполагает, что 
для каждой фазы специфического биологического ритма женского 
организма следует определить индивидуальную и эффективную 
комбинацию компонентов тренировочной нагрузки. 
В связи с этим, основной структурной единицей тренировочного 
процесса ряд специалистов [60, 162, 288, 357, 376, 408] рекомендуют 
считать не микроцикл, а мезоцикл, совпадающий со специфическим 
биологическим циклом, запрограммированного самой природой. При 
этом первый тренировочный микроцикл (восстанавливающий или 
втягивающий) соответствует предменструальной или менструальной 
фазам и длится не более 5–6 дней; второй и четвертый – постменстру-
альной и постовуляторной фазам (ударные микроциклы, длительно-
стью по 7–9 дней). Третий микроцикл, самый короткий (овуляторная 
фаза), продолжительностью не более 4 дней (восстановительный или 
компенсаторный). 
Несмотря на то, что около десяти дней спортсменки находятся             
в относительно неблагоприятном функциональном состоянии для пе-
ренесения больших физических нагрузок, рационально организован-
ная программа подготовки дает возможность, не теряя тренировочно-
го времени, за счет перераспределения педагогических воздействий,               
в соответствии с фазами физиологического напряжения спортсменок, 
создать предпосылки для более высокого уровня их работоспособно-
сти и оптимального психического состояния. 
Следует отметить, что рекомендуемые в некоторых работах [11, 
118, 122, 214] принципиальные схемы организации тренировочной 
нагрузки в макроцикле имеют существенный недостаток, так как, от-
мечая основную логику построения конкретных этапов тренировки, 
предусматривающую распределение объемов средств подготовки 
определенной направленности и последовательность введения их               
в тренировочный процесс, в них не показывается, как соотносится та-
кая организация тренировочных нагрузок с ОМЦ спортсменок. Точ-
ное соответствие данным схемам неизбежно приведет к выполнению 
больших объемов тренировочной работы в «критические» фазы цик-
ла, когда наблюдается пониженный уровень функционального состо-
яния и работоспособности спортсменок, что может уменьшить не 
только ожидаемый тренировочный результат, но и привести к нару-
шениям в репродуктивной системе спортсменки. 
В настоящее время по вопросу построения больших циклов трени-
ровки мужчин и женщин мнение специалистов наиболее определенно. 
Структура этих циклов, в основном, тождественна [35, 60, 69, 123, 174]. 
Количество тренировочных занятий и соревнований в годичном цикле  
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у женщин может быть таким  же, как и у мужчин [85, 89, 183, 406], 
средства и методы спортивной тренировки мужчин и женщин во мно-
гом сходны [46, 66, 79, 163].  
Тем не менее, вопрос об объемах и интенсивности применяемых 
тренировочных нагрузок вызывает у авторов некоторые расхождения. 
Однако  в последние годы  в отечественной и зарубежной литературе 
можно встретить высказывания, что если 20–30 лет назад различия           
в тренировочных нагрузках были существенны, то теперь они в ряде 
случаев приближаются к аналогичным показателям мужчин, а иногда           
и превосходят таковые [254, 312, 386, 409, 410, 431].  
В последние годы функциональные возможности организма высо-
коквалифицированных спортсменок указывают на то, что тренировоч-
ные нагрузки могут быть не меньшими, чем у мужчин. При этом для 
них характерна большая вариативность в чередовании объема и интен-
сивности выполнения различных физических упражнений в тех или 
иных структурных единицах макроцикла. Между тем дальнейшее по-
вышение эффективной подготовки высококвалифицированных 
спортсменок должно осуществляться не столько за счет увеличения 
объема и интенсивности тренировочной нагрузки, сколько за счет ин-
дивидуализации и оптимизации тренировочного процесса. 
Проведенный нами [212] анализ суммарных годовых объемов ос-
новных средств тренировки у мужчин и женщин, специализирующихся 
в спринтерском беге,  не выявил значимых различий между бегунами             
и бегуньями, а достоверно большие объемы нагрузки анаэробно-
гликолитической направленности у женщин можно  объяснить универ-
сальностью женщин-спринтеров. 
Основой успешного планирования и программирования трени-
ровки является разработка рациональных форм организации трени-
ровочной нагрузки в рамках конкретных этапов, предусматриваю-
щих как оптимальную продолжительность и рациональную взаимо-
связь нагрузок той или иной преимущественной направленности, так 
и целесообразную последовательность их введения в тренировочный 
процесс [20, 66, 102, 158, 256]. Для этого  необходимо знать, какое 
воздействие оказывают на спортсменку различные по величине                  
и направленности нагрузки, какова динамика и продолжительность 
процессов восстановления. Не менее важным являются сведения               
о кумулятивном эффекте нескольких неодинаковых по величине               
и направленности тренирующих воздействий. 
В качестве примера приведем результаты двух наиболее пол-
ных работ по организации тренировочных нагрузок на этапах го-
дичного цикла  подготовки женщин в скоростно-силовых видах 
легкой атлетики. 
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Анализ дневников спортсменок-спринтеров позволил С. И. Во-
вку [69] выявить наиболее общие тенденции в организации нагрузки 
в мезоциклах тренировки и получить принципиальную схему рас-
пределения доминирующей нагрузки большого (Б), среднего (С) и 
малого (М) объема (рисунок 3). 
Отличительной чертой такой организации тренировочной нагруз-
ки в спринте является разведение во времени периодов подготовки 
преимущественной направленности на тот или иной механизм энер-
гообеспечения. Так, на базовых этапах (осенне-зимнем и весенне-
летнем) доминирует беговая нагрузка аэробной и аэробно-анаэробной 
направленности, а в специально-подготовительных – алактатно-
анаэробной и гликолитической направленности. Работа над совер-
шенствованием скоростно-силовой подготовленности акцентировано  
выполняется бегуньями как на базовых, так и специально-
подготовительных этапах [69]. При использовании нагрузки гликоли-
тической направленности большого объема необходимо тщательно, 
по мнению автора, планировать восстановительный период между 
повторными пробежками. Результаты исследования свидетельствуют 
о целесообразности индивидуального применения большого объема 
нагрузки в гликолитическом режиме энергообеспечения для квали-
фицированных бегуний не чаще одного раза в 12–14 дней. 
В результате анализа и обобщения данных литературы, собствен-
ных исследований и практического опыта Т. А. Краус [165] была разра-
ботана обобщенная схема организации тренировочных нагрузок          
большого (б), среднего (с) и малого (м) объема на специально-
подготовительном этапе с учетом ОМЦ и некоторых психологических 
особенностей легкоатлеток, специализирующихся в скоростно-силовых 
видах. В качестве примера на рисунке 4 представлены варианты пред-
ложенной схемы для спортсменок двух групп с продолжительностью 
ОМЦ около 28 (А) и 35 (Б) дней. 
В данном исследовании были определены основные положения, 
необходимые для рационального построения тренировочного процесса 
спортсменок в скоростно-силовых видах легкой атлетики с учетом осо-
бенностей биологических закономерностей функционирования женско-
го организма. 
Кроме того, при построении специально-подготовительного этапа  
в спринтерском и барьерном беге, на взгляд автора, рационально доби-
ваться как разведения во времени нагрузок алактатно-анаэробной и гли-
колитической  направленности, что рекомендовано в ряде работ [11, 76, 
140, 202, 218, 378], так и согласования в выполнении максимальных 
объемов различных нагрузок с благоприятными фазами ОМЦ, что сни-
жает возможность нежелательного влияния физических упражнений          




Рисунок 3 – Принципиальная схема доминирующей нагрузки на различных этапах годичного цикла  
тренировки бегуний на короткие дистанции (цит. по С. И. Вовку, 69)
скоростно-силовая 
базовый специально-подготовительный соревновательный 
Весенне-летний цикл 









Рисунок 4 – Обобщенная схема организации тренировочных нагрузок  
на специально-подготовительном этапе у легкоатлеток, имеющих 
различную продолжительность ОМЦ (цит. по Т. А. Краус, 165) 
 
Реализация рассмотренных выше направлений, можно полагать,                  
в первом приближении позволит комплексно решить проблему инди-
видуализации тренировочного процесса квалифицированных спортс-
менок. Естественно, что в процессе тренировки возникают вопросы 
индивидуализации, связанные с особенностями питания, режима тру-
да и учебы, последствиями травм и других факторов. Однако эти             
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вопросы менее значимы в методическом плане и решаются достаточ-
но успешно в учебно-тренировочном процессе спортсменов как высо-
кой, так и низкой квалификации. Рассмотренные в разделе направле-
ния индивидуализации тренировочного процесса в этом контексте 
можно считать основополагающими (базисными) для спортсменов 
высокой и высшей квалификации. В это время в основном завершает-
ся переход от группового к индивидуальному методу обучения и тре-
нировки,  а тренер-преподаватель имеет возможность перейти к рабо-
те от группы начинающих спортсменов численностью 20–30 человек 
к группе квалифицированных спортсменок в 5–6 человек. 
Таким образом, управление тренировочным процессом женщин 
должно выражаться в перераспределении запланированной нагрузки с 
учетом их функциональных возможностей в разные фазы биоритмики 
их организма. Именно в этом и заключается индивидуализация подго-
товки спортсменок, что дает возможность выполнить запланирован-
ную нагрузку, сохраняя при этом здоровье спортсменки – будущей 
матери, способствуя росту ее спортивных результатов и длительности 
пребывания в большом спорте. 
 
 
1.5 Основные направления реализации принципа  




1.5.1 Характеристика основных направлений  
индивидуализации подготовки  
квалифицированных легкоатлетов 
 
На основании анализа литературы, рекомендаций специалистов, 
собственных экспериментальных и теоретических исследований 
представляется возможным выделить следующие направления инди-
видуализации подготовки квалифицированных легкоатлетов. 
1. Индивидуализация системы соревновательной деятельности и 
соревновательной практики. Соревновательная деятельность, как из-
вестно, представляет собой организованное по определенным прави-
лам соперничество с целью выявления и объективного сравнения 
спортивного мастерства [143, 163, 207]. 
Индивидуализация соревновательной деятельности – необходи-
мое условие достижения высоких спортивных результатов [12, 21, 31, 
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80, 90, 377]. В первую очередь необходимо индивидуализировать 
структуру соревновательного упражнения, технику выполнения со-
ревновательного упражнения и тактику ведения соревновательной 
борьбы [15, 57, 119, 289]. Вариативность (уровень проявления взаи-
модействия и взаимокомпенсация) данных факторов определяет ин-
дивидуальность соревновательной деятельности. 
Исследование структуры соревновательной деятельности, после-
дующее моделирование наиболее значимых ее элементов на заплани-
рованный результат являются важными резервами для оптимизации 
как предстоящей соревновательной деятельности, так и подготовки 
спортсмена к конкретному соревнованию [167, 178, 203, 323, 336]. 
Эти обстоятельства подчеркивают значимость разработки методоло-
гии и технологии моделирования структуры соревновательной дея-
тельности на запланированный результат в конкретном виде спорта,   
с учетом как общих закономерностей организации соревновательного 
процесса, так и индивидуальных особенностей спортсмена [36, 77, 
182, 258, 340, 379, 407]. 
2. Индивидуализация  тренировочного процесса.  Тренировка яв-
ляется основным способом подготовки спортсмена, что обусловлива-
ет первостепенную значимость индивидуализации для повышения её 
эффективности. В тренировочном процессе спортсмена важно инди-
видуализировать подготовку [8, 14, 55, 97, 113, 124, 129, 142, 208, 257, 
338, 390]: физическую, техническую, тактическую, психологическую 
и теоретическую. 
В настоящее время в тренировочном процессе принято выделять 
большие, средние и малые циклы [132, 218, 221, 241, 285, 359, 398]; 
планирование тренировки в них должно осуществляться с учетом ин-
дивидуальных возможностей атлета и целевых задач его совершен-
ствования [27, 222, 275, 278, 348]. В тренировочном занятии, которое 
является главным структурным элементом тренировочного процесса, 
важно специализированность и направленность выполняемых упраж-
нений, а также величину тренировочной нагрузки определять с уче-
том индивидуальных особенностей и возможностей спортсмена [22, 
87, 167, 233, 261, 339]. 
Для правильного планирования и программирования трениро-
вочного процесса существенное значение имеет система комплексно-
го педагогического контроля [79, 202]. В системе контроля хода тре-
нировки при оценке состояния спортсмена различают этапный, теку-
щий и оперативный виды контроля [184, 201, 330]. Каждый вид кон-
троля имеет свои задачи, набор регистрируемых показателей, перио-
дичность проведения обследований [67, 332, 397]. Во всех случаях 
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необходимо регистрируемые показатели состояния сопоставлять с 
выполненной тренировочной нагрузкой, что позволяет аргументиро-
вано корректировать планируемую тренировочную нагрузку, как по 
величине, так и направленности [13, 47, 95, 203, 436]. Исследование 
структуры тренированности (подготовленности) спортсмена позволяет 
выявить сильные и слабые стороны подготовленности атлета и наме-
тить перспективные пути её совершенствования [132, 256, 284, 320].  
В этом плане для составления перспективной модели основных сто-
рон подготовленности спортсмена необходимо наличие нормативных 
показателей (должных норм) подготовленности спортсменов опреде-
ленной специализации и квалификации [74, 175, 333]. Методология и 
технология составления нормативных показателей подготовленности 
описаны  в ряде работ [61, 143, 248, 400]. 
3. Индивидуализация внетренировочных воздействий. На эффек-
тивность подготовки спортсмена существенное влияние оказывают 
многочисленные факторы, повышающие эффективность тренировоч-
ной и соревновательной деятельности. К их числу, в первую очередь, 
необходимо отнести следующие [2, 13, 51, 73, 163, 207, 397]: 
A) Режим тренировок и отдыха. Большое значение в подготовке 
спортсмена имеет правильно организованный режим тренировок и 
отдыха. Для полноценного восстановления после выполнения физи-
ческих нагрузок и протекания адаптационных процессов спортсмен 
нуждается в отдыхе. При этом следует подчеркнуть, что потребность 
в отдыхе и сне у спортсменов может существенно  различаться [195, 
202, 364]. Это обстоятельство подчеркивает необходимость учета ин-
дивидуальных особенностей спортсмена при планировании не только 
тренирующих воздействий, но и отдыха между занятиями (в частно-
сти, времени, отводимого на сон). Коррекцию режима тренировок             
и отдыха необходимо проводить как на основе данных самочувствия 
и самоконтроля спортсмена, так и регистрируемых показателей теку-
щего состояния [65, 96, 111, 129, 274, 321]. 
Б) Питание спортсмена. На достижение высоких показателей 
специальной подготовленности спортсмена непосредственное влия-
ние оказывает правильно организованное питание – его качество, сба-
лансированность, энергетическая ценность. Напряженно тренирую-
щийся спортсмен должен получать с пищей необходимое количество 
белков, жиров, углеводов, микроэлементов, витаминов, биологически 
активных веществ [49, 137, 197, 281]. Педагогический и врачебный 
контроль состояния здоровья и подготовленности, изменения в массе 
и составе тела, формирования телосложения, витаминной насыщен-
ности организма позволяют правильно решать вопросы индивидуали-
зации питания спортсмена [36, 76, 147, 178]. 
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В) Восстановительные мероприятия. Значительные по объёму и 
высокие по интенсивности тренировочные нагрузки предопределяют 
необходимость применения разнообразных восстановительных меро-
приятий [89, 285, 312]. Восстановление организма спортсмена после 
тренировочных и соревновательных нагрузок также строго индивиду-
ально и обусловлено многими причинами: гормонами, активностью 
ряда ферментов, накоплением продуктов метаболизма, и, естественно 
определенного «запаса» энергетического и пластического материала 
[68, 121, 313, 392]. Планирование и использование восстановительных 
мероприятий следует осуществлять в соответствии с динамикой опера-
тивного и текущего состояний спортсмена, в зависимости от величины 
и направленности выполненной нагрузки [125, 247, 318]. В связи с ин-
дивидуальной адаптацией к воздействию восстановительных процедур 
необходимо периодически изменять набор используемых восстанови-
тельных комплексов [135, 138, 250]. 
Г) Прием фармакологических препаратов. Подготовка квалифици-
рованных и особенно высококвалифицированных спортсменов, как 
правило, связана с применением (кроме запрещенных) разнообразных 
фармакологических препаратов (белково-углеводных смесей, вита-
минных комплексов, адаптогенов и др.). Очевидно, что при назначении 
таких препаратов при строгом врачебном контроле необходимо учи-
тывать индивидуальные особенности спортсмена, в частности, состоя-
ние здоровья в целом и функциональное состояние различных органов 
и систем организма [37, 75, 77, 280]. 
Д) Психолого-педагогические воздействия. На эффективность 
подготовки оказывают влияние психолого-педагогические воздей-
ствия со стороны тренера, психолога, врача и других специалистов, 
работающих со спортсменом [6, 91, 148, 219]. Правильно построенная 
беседа, вовремя проведенная психорегулирующая тренировка позво-
ляют существенно влиять на психоэмоциональное состояние спортс-
мена и эффективность его спортивной подготовки [39, 130, 232]. Зна-
чимость такого рода психолого-педагогических воздействий суще-
ственно повышается при учете индивидуальных особенностей лично-
сти спортсмена (характер, черты личности спортсмена, его темпера-
мент, привычки и т. д.). Для получения информации о спортсмене 
необходимо провести психолого-педагогические обследования лич-
ности [99, 115, 189]. На основании полученных данных индивидуали-
зируется психологическая подготовка спортсмена к соревнованиям 
[40, 92, 209, 417]. 
Представленные в разделе материалы характеризуют выделен-
ные наиболее важные направления индивидуализации подготовки 
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квалифицированных спортсменов в скоростно-силовых видах легкой 
атлетики. Практические аспекты реализации отдельных направлений 
рассматриваются в диссертации и   публикациях [49, 78, 83, 90, 153, 
166, 222, 257, 404]. 
 
 
1.5.2 Учет наиболее значимых факторов при реализаци  
основных направлений индивидуализации  
подготовки легкоатлетов 
 
Анализ научно-методической литературы и передового опыта ор-
ганизации подготовки квалифицированных спортсменов в легкой ат-
летике и других видах спорта позволил выделить наиболее значимые 
факторы, которые необходимо учитывать при реализации принципа 
индивидуализации в подготовке квалифицированных спортсменов. 
Следует подчеркнуть, что общее число воздействующих на индиви-
дуальную подготовку факторов весьма значительно. К числу наибо-
лее значимых (подлежащих учету в первую очередь) мы относим  
следующие. 
Возраст спортсмена. В современной легкой атлетике специализа-
ция в избранном виде начинается в 11–12 лет, а первые спортивные 
успехи и выполнение взрослых спортивных разрядов, как правило, 
наблюдается уже в возрасте 14–15 лет. Многие талантливые легкоат-
леты в 16–17 лет выполняют нормативы мастера спорта и даже масте-
ра спорта международного класса [79, 236, 282, 322]. В скоростно-
силовых видах легкой атлетики возраст победителей  крупнейших со-
стязаний (Олимпийские игры, Чемпионаты мира и Европы), в основ-
ном составляет 23–25 лет, однако у многих спортсменов период про-
должительности показа высоких спортивных результатов сохраняется 
до 29–30 лет. Имеются примеры демонстрации в скоростно-силовых 
видах легкой атлетики высочайших спортивных результатов на 
уровне рекордов мира и Олимпийских игр в возрасте 32–36 лет [112, 
121, 135]. Отмечается, что параметры тренировочных нагрузок пла-
номерно возрастают у квалифицированных спортсменов с ростом 
спортивного мастерства от уровня I спортивного разряда до выполне-
ния норматива мастера спорта международного класса, далее нередко 
наблюдается некоторое снижение общего объёма тренировочных 
нагрузок, при этом объем общей физической подготовки снижается, а 
специализированной  увеличивается [61, 96, 263, 319]. 
Таким образом, подготовка спортсменов-легкоатлетов от вы-
полнения первых квалификационных разрядов до демонстрации  
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результатов на уровне мастеров спорта международного класса зани-
мает обычно 8–10 лет [66, 179, 340]. Естественно, что в соответствии 
с возрастными различиями подготовка квалифицированного спортс-
мена в возрасте 16–18 лет должна отличаться от таковой в возрасте 
23–25 лет и, тем более, в возрасте 30 и более лет по организации тре-
нировочного процесса и внетренировочных воздействий, объёму и 
направленности выполняемых тренировочных нагрузок, периодично-
сти участия в соревнованиях и т. д. Это обстоятельство подчеркивает 
необходимость индивидуализации подготовки спортсменов в соот-
ветствии с их возрастом. 
Половой диморфизм. Половые различия между мужским и жен-
ским организмом очевидны и описаны во многих работах [56, 58, 144, 
198, 427, 435]. Отмечаются существенные различия в деятельности и 
функциональных возможностях сердечно-сосудистой и дыхательной, 
мышечной и нервной систем, желез внутренней секреции. В научных 
исследованиях изучены морфологические особенности женского ор-
ганизма и, что весьма существенно для спортивной практики, измене-
ния функциональных возможностей женщин в различные фазы ова-
риально-менструального цикла [7, 34, 81, 107, 160, 170,193, 231, 239, 
243, 380]. 
Половые различия между мужчиной и женщиной обусловливают 
необходимость индивидуализации подготовки последних в соответ-
ствии с особенностями женского организма [17, 19, 41, 100, 240, 395]. 
Разработка теоретических и практических аспектов подготовки спортс-
менок весьма актуальна еще и потому, что подавляющее число научных 
работ и методических пособий подробно описывают подготовку 
спортсменов-мужчин [23, 66, 132, 203, 316, 403, 409], деликатно обходя 
вопросы индивидуализации подготовки спортсменок в соответствии              
с особенностями женского организма. 
Квалификация. Подготовка спортсменов-легкоатлетов от начала 
специализированных занятий до достижения квалификации мастера 
спорта международного класса занимает 10–12 лет и более [23, 242, 260, 
268, 278, 320, 406]. Многочисленные научные исследования констати-
руют, что в каждой классификационной группе спортсмены различают-
ся как по уровню демонстрируемых спортивных результатов (что оче-
видно), так и общей и специальной физической подготовленности, 
морфо-функциональным признакам, показателям технического мастер-
ства, психологической надежности и др. [24, 52, 77, 87, 261]. Анализ пе-
редовой практики убедительно показывает, что подготовка спортсменов 
различной квалификации должна различаться как по объёмам выполня-
емой нагрузки (общий объём годичной тренировочной нагрузки при пе-
реходе в следующую квалификационную группу в легкой атлетике  
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возрастает в среднем на 10–20 %), так и акцентированному совершен-
ствованию определенных сторон технической, физической, психологи-
ческой и теоретической подготовки [183, 192, 258, 288]. Целевыми ори-
ентирами при определении перспективных  направлений  физической 
подготовки спортсменов различной квалификации являются должные 
нормы основных сторон подготовленности [140, 155, 268], модельные 
показатели технического мастерства, соответствующие определенному 
уровню спортивных  результатов [42, 46, 336, 382, 418]. Для спортсме-
нов высшей квалификации в подготовке целевым ориентиром является 
достижение модельных показателей (характеристик) основных  сторон  
подготовленности «сильнейшего спортсмена», т. е. атлета, способного 
достичь результатов на уровне рекорда мира в избранном виде легкой 
атлетики [25, 67, 69, 275]. 
Биологические особенности организма. Морфологические, био-
химические, физиологические, психофизиологические различия меж-
ду отдельными личностями [9, 104, 136, 149, 223], которые преиму-
щественно определяются наследственными факторами [10, 109, 150, 
173], обусловливают необходимость обязательного их учета в подго-
товке квалифицированных и особенно высококвалифицированных 
спортсменов. 
Для определения индивидуальных биологических особенностей 
организма спортсмена используются данные медико-биологического 
контроля [152, 430]. Морфологические, биохимические, психофизио-
логические и другие показатели атлета, получаемые в результате об-
следований спортсмена в покое, при выполнении различных физиче-
ских упражнений и функциональных проб, сравниваются с разрабо-
танными среднестатистическими нормами спортсменов определенно-
го возраста и квалификации [199, 223, 317, 367, 414]. 
При этом, несомненно, должны приниматься во внимание индиви-
дуальные особенности спортсменов. Следует учитывать тот факт, что 
выполнение одной и той же тренировочной нагрузки приводит у разных 
спортсменов к различным реакциям со стороны функциональных си-
стем их организма. Примером могут служить результаты повседневного 
обследования спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых 
видах легкой атлетики (прыгуний  тройным и метательниц молота), ко-
торые позволили обнаружить индивидуальные различия в реакциях об-
следуемых на однотипные структурные нагрузки, используемые каж-
дый день (рисунки 5–6). 
Показано, что стандартные тренирующие воздействия вызывают           
у спортсменок разнонаправленные реакции на основные двигательные 
функции спортсменов. Это свидетельствует о том, что повседневные  
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изменения двигательных функций спортсменов предопределяются не 
только характером тренировочных нагрузок, но и другими факторами, 
связанными с повседневными условиями жизни, характером и режимом 




Рисунок 5 – Показатели реакции разных спортсменок (1, 2, 3)  
на стандартную нагрузку в недельном цикле тренировки  
(показатели максимальной силы мышц – разгибателей ноги  
в коленном и тазобедренном суставах у прыгуний тройным) 
 
Уровень подготовленности. Спортсмены даже одной квалифика-
ционной группы существенно различаются по уровню физической, 
технической, психологической подготовленности [4, 142, 155, 166, 
174, 277]. Эти различия отмечаются и у спортсменов высшей квали-
фикации, подготовленность которых, как правило, характеризуется 
ярко выраженной индивидуальностью [38, 102, 145, 159]. 
Оценка индивидуального уровня подготовленности выполняется 
на основании данных педагогического контроля в процессе различных 
тестирований. Результаты последних сравниваются с нормативными 
(должными) среднегрупповыми показателями подготовленности 
спортсменов определенной квалификации и специализации, что позво-
ляет определить сильные и слабые стороны подготовленности кон-
кретного атлета и наметить перспективные направления совершен-




Рисунок 6 – Показатели реакции разных спортсменок (1, 2, 3)  
на стандартную нагрузку в недельном цикле тренировки  
(показатели тройного прыжка с места у метательниц молота) 
 
Весьма важно определить, какой путь является более перспек-
тивным: «подтягивание» относительно «слабых» сторон подготов-
ленности (уровень развития которых ниже среднегруппового класси-
фикационного уровня, определяемого величиной Х+S) или акценти-
рованное развитие «сильных» сторон подготовленности (уровень раз-
вития которых выше среднегруппового классификационного уровня).  
У спортсменов высокой квалификации, в первую очередь, весьма 
эффективна подготовка, направленная на развитие ведущих, «силь-
ных»  сторон подготовленности, во многом обусловленных природ-
ными, наследственными факторами [50, 68, 133, 137, 149, 425]. Впро-
чем, акцентированное совершенствование «сильных» сторон подго-
товленности даже у спортсменов высшей квалификации не освобож-
дает атлета от необходимости «подтягивания» относительно «сла-
бых» сторон подготовленности по крайней мере до среднегруппового 
классификационного уровня [23, 98, 128, 323]. Прежде всего, это свя-
зано с тем обстоятельством, что в условиях жесткой соревнователь-
ной борьбы низкий уровень какого-либо раздела подготовленности 
будет выступать в качестве «лимитирующего звена», не позволяюще-
го полноценно реализовать ведущие качества и способности спортс-
мена [13, 27, 60, 154, 157]. 
Современная система подготовки квалифицированных и высоко-
квалифицированных спортсменов важное значение придаёт                   
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комплексному контролю хода тренировочного процесса. В легкой ат-
летике, в основном, используют следующие виды контроля: педаго-
гический, медико-биологический и психологический [29, 96, 175, 
440]. Основу комплексного контроля составляют: 
− контроль  тренировочных и соревновательных нагрузок; 
− контроль соревновательной деятельности; 
− контроль  уровня физической, технической, функциональной и 
психологической подготовленности [36, 62, 95, 178]. 
Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок необхо-
дим для всестороннего анализа хода подготовки, планирования тре-
нировочного процесса и коррекции тренирующих воздействий. Ана-
лиз структуры и динамики тренировочных и соревновательных нагру-
зок предусматривает оценку объёма и интенсивности выполняемой 
тренировочной нагрузки, её специализированности и направленности 
[44, 55, 182, 364]. 
Контроль соревновательной деятельности предполагает, в 
первую очередь, анализ её состава (из каких элементов состоит) и 
структуры (как эти элементы связаны друг с другом и результативно-
стью выступления на соревнованиях). В процессе анализа соревнова-
тельной деятельности применяются как психолого-педагогические 
методы исследования, так и методы биомеханики для получения ин-
формации о кинематических и динамических параметрах техники вы-
полнения соревновательного упражнения [20, 71, 75, 105, 108, 379]. 
Контроль физической подготовленности спортсменов осуществ-
ляется по результатам выполнения тестов (контрольных упражнений), 
которые имеют тесную статистическую взаимосвязь с результатом в 
основном соревновательном упражнении [221, 330]. В скоростно-
силовых видах легкой атлетики в процессе контроля физической под-
готовленности весьма важно оценивать уровень развития скоростных 
способностей, силовых и скоростно-силовых качеств, специальной 
выносливости и гибкости спортсмена [102, 290, 362, 383]. 
Техническая подготовленность легкоатлета оценивается как 
субъективно (визуальные наблюдения за движениями спортсмена), 
так и с использованием различных методов и инструментальных 
методик для оценки кинематических и динамических параметров 
движений (регистрируемые показатели техники в процессе анализа 
соревновательной деятельности и специально организованных те-
стирований должны по возможности совпадать). Техническое              
мастерство спортсмена, в первую очередь, характеризует рацио-
нальность технических действий и эффективность их выполнения 
[57, 143, 210, 253]. 
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Оценка психологической подготовленности спортсмена позволя-
ет проанализировать степень его психической готовности к соревно-
ваниям и выполнению тренировочных нагрузок [4, 91, 243, 429]. Зна-
чимость контроля психологической подготовленности спортсмена ча-
сто недооценивается, однако высокий уровень физической и техниче-
ской подготовленности нередко не обеспечивает соответствующего 
уровня спортивных достижений из-за низкого уровня психологиче-
ской готовности атлета к ведению напряженной соревновательной 
борьбы [30, 110, 130, 232]. 
В процессе медико-биологического контроля оценивается как 
здоровье атлета (углубленные комплексные медицинские обследова-
ния), так и функциональные возможности различных органов и си-
стем по результатам выполнения физических упражнений и функцио-
нальных проб. В легкой атлетике в процессе медико-биологического 
контроля в первую очередь необходимо оценить функциональные 
возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, нервно-
мышечного аппарата спортсмена [20, 177, 251, 274, 318, 410]. Весьма 
важную информацию также представляет изучение параметров внут-
ренней среды организма (17, 68, 205, 269) и морфологических осо-
бенностей спортсмена – тотальных размеров, пропорций и состава те-
ла [101, 206, 225, 241].  
Представленные в разделе материалы в обобщенном виде харак-
теризуют систему комплексного контроля подготовки квалифициро-
ванных и высококвалифицированных спортсменов-легкоатлетов, ко-
торый является важнейшим элементом управления индивидуальной 
подготовкой [67, 96, 178, 202, 254, 290, 304].  
 
 
Заключение по главе 
 
Представленные в предыдущих разделах материалы и положения 
позволяют описать методологию реализации принципа индивидуали-
зации в подготовке квалифицированных спортсменов-легкоатлетов           
в виде следующей схемы (рисунок 7):  
А) Соревновательный процесс является наиболее важным объ-
ектом индивидуализации, поскольку вся подготовка спортсмена 
ориентирована на достижение высоких спортивных результатов. 
Соревновательная деятельность спортсмена – многоплановое явле-
ние, об ее эффективности можно судить по спортивным результа-





Рисунок 7 –  Схема реализации принципа индивидуализации  
в подготовке квалифицированных спортсменов 
 
Б) Тренировочный процесс как основной способ подготовки 
спортсмена к соревнованиям является обязательным объектом инди-
видуализации. Традиционно в тренировочном процессе выделяются 





























































В процессе спортивной тренировки квалифицированных и высоко-
квалифицированных спортсменов основное внимание уделяется разви-
тию двигательных способностей и совершенствованию технического 
мастерства. 
В этом контексте индивидуализация физической  подготовки  
должна предусматривать ориентацию её на достижение перспектив-
ных показателей физической подготовленности, необходимых для 
демонстрации запланированного спортивного результата. Техниче-
ская и интегральная подготовка атлета направлены на формирование 
индивидуальной структуры соревновательной деятельности, соответ-
ствующей запланированному уровню спортивных достижений. 
В) На эффективность подготовки спортсмена большое влияние 
оказывают разнообразные внетренировочные воздействия. Поэтому 
весьма важно индивидуализировать режим и питание спортсмена,              
а также использование восстановительных процедур, фармакологиче-
ских и психолого-педагогических воздействий. 
Г) Индивидуализация соревновательного и тренировочного про-
цессов, внетренировочных воздействий предполагает, в первую оче-
редь, учет следующих наиболее значимых факторов: пол, возраст              
и квалификация атлета; морфологические, биохимические, физиоло-
гические, психологические особенности личности спортсмена; дина-
мика устойчивого, текущего и оперативного состояний легкоатлета. 
Д) Важнейшим условием реализации принципа индивидуализа-
ции в подготовке квалифицированных легкоатлетов является нали-
чие действенной системы педагогического контроля. Получаемая              
в ходе обследований и анализа информация позволяет принимать 
правильные управленческие решения, в полной мере учитывая инди-
видуальные особенности спортсмена. В систему комплексного педа-
гогического контроля входят: контроль соревновательной деятель-
ности, тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль со-
стояния атлета (устойчивого, текущего и оперативного). 
Очевидно, что в реальных условиях подготовки спортсменов ин-
дивидуализация может осуществляться на различных количественных 
и качественных уровнях. В связи с этим, предлагается различать ин-
дивидуализацию групповую и персональную. 
Групповая индивидуализация предусматривает в подготовке 
спортсменов учет наиболее важных факторов, характерных для ка-
кой-либо группы занимающихся. Разрабатываемые в этом случае 
тренировочные программы или, например, внетренировочные воз-
действия предназначены для нескольких спортсменов, которые об-
разуют относительно однородную группу по одному или нескольким 
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признакам (полу, возрасту, квалификации, уровню подготовленно-
сти и др.). 
Персональная индивидуализация ориентирована на учет наибо-
лее значимых личностных особенностей в подготовке конкретного 
спортсмена. Очевидно, что групповая индивидуализация при необхо-
димости обязательно сочетается с персональной: групповые планы             
в этом случае конкретизируются для каждого спортсмена в соответ-
ствии с его индивидуальными особенностями. 
Таким образом, на динамику спортивного мастерства спортсмена  
наиболее заметное влияние оказывают рационально организованные 
тренировки (тренировочный процесс),  соревновательная деятельность  
(соревновательный процесс) и внетренировочные воздействия. Поэто-
му оправдано говорить об индивидуализации подготовки спортсмена 
только в том случае, если индивидуализируются тренировочный про-
цесс, соревновательная деятельность и внетренировочные воздействия. 
Следует подчеркнуть, что осуществляться индивидуализация должна 
тренером в тесном содружестве с научными и медицинскими работни-
ками (сотрудниками КНГ, врачами, психологами, педагогами, масса-




















2 Индивидуализация процесса тренировки  




2.1 Характеристика соревновательной деятельности  
в скоростно-силовых видах легкой атлетики  
и подходов к ее индивидуализации  
 
Решение проблемы совершенствования эффективности подготовки 
спортсменов высокой квалификации предполагает всестороннее осмыс-
ление многих методических подходов с учетом произошедших в по-
следнее время изменений в системе тренировки и соревнований. Со-
временная подготовка высококвалифицированных спортсменов инте-
грирует в единый цикл различные компоненты спортивной деятельно-
сти, способствующие осуществлению конечной цели – достижению               
в соревнованиях высших спортивных результатов. Основной феномен 
функционирования современной системы подготовки спортсменов 
высшего уровня заключается в том, что необходимо проявить двига-
тельные качества и способности в оптимальном (наилучшем) их сочета-
нии в экспериментальных условиях, какими являются главные соревно-
вания [2, 51, 73, 186, 326]. В этой связи в общей системе подготовки 
спортсменов особая роль отводится четкому определению цели спор-
тивной деятельности и управлению процессом спортивной подготовки. 
В спорте высших достижений на завершающем этапе подготовки 
необходимо стремиться к максимальному использованию резервов ор-
ганизма с учетом индивидуальных особенностей каждого спортсмена. 
Однако, несмотря на большое количество экспериментальных исследо-
ваний, до настоящего времени недостаточно разработаны основные 
теоретические положения индивидуализации спортивной тренировки, 
которые позволили бы адаптировать общетеоретические концепции             
и многочисленные методические приемы к конкретным условиям их 
использования, разработать формализованные алгоритмы управления 
тренировочным процессом (в том числе с помощью ЭВМ), учитываю-
щие конкретные факторы, влияющие на его динамику и структуру.      
Высокий уровень спортивных достижений, необходимость их 
дальнейшего роста и возрастающая конкуренция на мировой арене 
предполагают дальнейшую оптимизацию тренировки, глубокое изу-
чение и совершенствование всей системы подготовки спортсменов. 
Исследования убедительно доказывают, что успешное выступление            
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в том или ином виде спорта в значительной мере обусловлено морфо-
функциональными и психофизиологическими особенностями спортс-
менов [13, 57, 143, 207, 210, 397]. Определено, что внутри одного и того 
же вида спорта представители родственных дисциплин значительно от-
личаются друг от друга. При этом, по мере спортивного мастерства 
определяющее значение приобретает морфофункциональное совершен-
ствование организма атлета. В зависимости от двигательной специфики 
спортивных упражнений приспособительные сдвиги начинают носить 
ярко выраженную избирательную направленность. 
Во многих работах, посвященных проблемам спринтерского бега, 
отмечались индивидуальные особенности спортсменов. Так, в исследо-
ваниях [8, 44, 49, 69, 80, 119, 154, 183, 235, 292, 314, 319] показано, что 
при одном и том же результате динамика скорости может быть различ-
ной, а сама кривая динамики скорости для каждого спортсмена индиви-
дуальна. Одни бегуны добиваются успехов в беге на 100 м за счет от-
личной реакции и высокой стартовой скорости, но при этом у них боль-
шее западение скорости в конце дистанции. В тоже время спринтеры с 
относительно невысокими показателями стартового ускорения также 
могут добиваться отличных результатов в беге на 100 м и особенно на 
200 м за счет лучшей способности к поддержанию максимальной скоро-
сти бега. Индивидуальные особенности проявляются и в различном со-
отношении длины и частоты шагов при беге на максимальной скорости, 
в способности к ускорению, расслаблению и т. п. Это происходит за 
счет, главным образом, морфологических (антропометрических) осо-
бенностей и психофизиологической сферы. Будучи обусловлены в зна-
чительной мере генетически, эти особенности оказывают существенное 
влияние на факторы, непосредственно влияющие на результативность 
основной спортивной деятельности, в данном случае на скорость бега. 
Так, бегуньи с различными морфологическими данными по-
разному приходят к достижению своей максимальной скорости.                     
У спортсменок высокого роста зарегистрирована большая длина ша-
гов и меньшая их частота по сравнению с бегуньями среднего и низ-
кого роста. Поэтому, индивидуальный ритм бега спортсменок (соот-
ношение длины и частоты шагов) в значительной мере зависит от 
особенностей строения их тела. Анализ соревновательной деятельно-
сти бегуний на короткие дистанции свидетельствует, что спортсменки 
высокого роста пробегают дистанцию 100 м за 46–48 шагов, имея 
большую длину шагов и меньшую частоту, и им удается хорошо про-
бегать и более длинную дистанцию спринтерского бега – 200 м. В то-
же время бегуньи, пробегающие 100 м за 50–54 шага, достаточно 
полно реализуют свои возможности лишь в беге на 100 метров. 
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Следует отметить, что в спринтерском беге при высокой частоте 
шагов очередные напряжения мышц возникают через довольно по-
стоянный промежуток времени. Исходя из этого, естественно предпо-
ложить, что длительность фазы отдыха при более высокой частоте 
шагов будет меньшая, что приводит к более быстрому утомлению. 
Спортсменки высокого роста, с относительно большим беговым ша-
гом имеют возможность более экономно расходовать энергию и вос-
полнять растрачиваемые энергетические ресурсы. 
Исследования ряда специалистов [11, 49,69, 73, 102, 154, 233, 
314] и собственные данные [212] показали, что падение скорости             
в конце дистанции 100 м и особенно 200 метров происходит, в основ-
ном, за счет уменьшения частоты шагов, длина же шагов у большин-
ства спортсменок существенно не меняется. Отсюда можно сделать 
вывод, что утомление в спринте сказывается в большей мере на ча-
стоте шагов. Естественно, спортсменки, у которых,  данный компо-
нент скорости ведущий, быстрее утомляются, что и выражается в зна-
чительном снижении скорости бега на спринтерской дистанции.              
В пользу данного предположения свидетельствует тот факт, что если 
спортсменки, обладающие высокой частотой шагов, в беге на                 
100 метров (а зимой в помещении на 60 м) могут добиться высоких 
результатов, то в беге на 200 м их достижения уже лимитированы. 
Индивидуальные различия в динамике скорости бега могут быть 
следствием более глубоких причин, обусловленных, прежде  всего, 
внутренней организацией самой спортсменки, свойствами ее нервной 
системы. Так, полученные данные психофизиологического обследо-
вания мужчин – спринтеров свидетельствуют, по мнению авторов 
[388, 393], о том, что у лиц со слабой, чувствительной нервной систе-
мой возбудимость постоянно находится на высоком уровне, что                  
в итоге и позволяет им быстро стартовать, развивая на начальном от-
резке высокую скорость бега, но в тоже время этот фактор суще-
ственно ограничивает их скоростную выносливость, способствует 
значительному снижению максимальной скорости на финишном от-
резке бега на 100 м и тем более дистанции 200 м. 
Таким образом, необходим дифференцированный подход к выбору 
основных средств и методов подготовки в зависимости от морфофунк-
циональных и психофизиологических индивидуальных особенностей 
спортсменок. Тем не менее, в каждом конкретном случае, при исполь-
зовании педагогических воздействий и учитывая природную предрас-
положенность бегуний, улучшение результатов может быть достигнуто 
при повышении одного или обоих компонентов (длины или частоты 
шагов) или при уменьшении одного компонента и увеличении (более 
значительно) другого. 
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В последние годы повысился интерес специалистов к анализу по-
веденческой деятельности спортсмена непосредственно в соревнова-
тельной деятельности, которая представляет собой организованное по 
определенным правилам соперничество, с целью выявления и объек-
тивного сравнения спортивного результата [247]. Ранее основное вни-
мание тренеров и научных работников уделялось всестороннему изу-
чению процесса спортивной тренировки, в то время как анализ пове-
денческой деятельности непосредственно в процессе соревнований 
носил эмпирический и, в основном, констатирующий характер.  
Об эффективности соревновательной деятельности можно судить 
по спортивному результату на соревнованиях. Однако спортивный ре-
зультат содержит мало информации о ходе состязания и не позволяет 
выявить сильные и слабые стороны подготовленности атлета, и на этой 
основе наметить перспективные направления спортивного совершен-
ствования. Этим целям служат показатели, которые можно получить                
в процессе объективной регистрации соревновательной деятельности 
при анализе ее состава (из каких элементов состоит) и структуры (как 
эти элементы связаны друг с другом и спортивным результатом). По-
добного рода регистрация и оценка осуществляются в ходе анализа со-
ревновательной деятельности спортсмена [15, 51, 143, 186, 210].  
Ряд авторов отмечает тот факт,  что в спортивной науке истори-
чески сложилось так, что на передний план выступают вопросы, свя-
занные с теорией спортивной тренировки, часто без учета специфики 
соревновательной деятельности спортсмена [163, 207, 397]. Более то-
го, Ф. П. Суслов [320, 321] отмечает такую глобальную тенденцию             
в изучении легкоатлетических дисциплин: если в предыдущие годы 
специалисты исходили из закономерностей тренировочной деятель-
ности, то теперь основной ориентир – соревновательное упражнение 
– это системообразующий фактор всего процесса подготовки.  
В настоящее время не только в сфере научных работников, но и ве-
дущих тренеров появились убеждения, что одним из основных направ-
лений оптимизации управления тренировочным процессом спортсменов 
высокой квалификации является изучение структуры соревновательной 
деятельности и подготовленности спортсменов с позиций системного 
подхода [51, 96, 157, 163]. Совершенно очевидно,  прежде чем готовить 
спортсмена к достижению конкретного результата, необходимо знать 
условия двигательных проявлений в период выполнения соревнова-
тельного упражнения, требования к отдельным функциям организма, 
его энерготраты и особенности работы нервно-мышечного аппарата             
в условиях соревнований, а затем уже, исходя из этого,  строить процесс 
тренировки [74, 129, 248, 292, 312, 399]. Поэтому информация о дея-
тельности спортсмена на соревнованиях, при определенных условиях, 
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может служить основанием для постановки цели и задач подготовки, 
выбора средств и методов их реализации. 
Нельзя не согласиться с авторами, которые считают, что изуче-
ние соревновательной деятельности спортсмена, познание законо-
мерностей этого процесса позволяют внести более весомый вклад             
в его подготовку к высшим достижениям, нежели подход к спорту че-
рез исследования тренировочного процесса. В тоже время анализ 
спортивной деятельности с позиции последнего дает представление                 
о расчлененности высшего мастерства на отдельные стороны его под-
готовленности (техническая, физическая и т. д.) В соревнованиях все 
эти компоненты проявляются в диалектическом единстве и носят ин-
тегральный характер [233, 254]. 
Не раскрывая причинно-следственных отношений тренировочно-
го процесса и спортивных достижений, анализ уровня последних 
обеспечивает лишь констатирующую информацию. По этой причине 
широкое распространение получили исследования характера соревно-
вательной деятельности, в основе которого лежит деление ее на со-
ставные части. При этом используется различная степень детализации 
с последующей оценкой эффективной деятельности спортсмена на 
определенных участках [132, 155, 167, 259, 322]. 
В исследованиях показано, что спортивный результат состоит из 
относительно самостоятельных компонентов, порой не проявляющих 
между собой связи; компоненты структуры соревновательной дея-
тельности преимущественно обеспечиваются различными двигатель-
ными качествами и функциональными системами (механизмами), 
значимость компонентов структуры соревновательной деятельности 
для достижения результатов различна, она зависит от длины, характе-
ра дистанции и индивидуальна у разных спортсменов. 
Таким образом, безусловно, подчеркивается, что соревновательная 
деятельность спортсменов высокой квалификации создает необходимые 
условия для моделирования структурных образований тренировочного 
процесса, начиная с построения отдельного занятия и заканчивая мно-
голетним планированием. Этим определяется необходимость приведе-
ния в соответствие содержания тренировочного процесса с требования-
ми реальной соревновательной деятельности. Теоретической предпо-
сылкой возможности использования соревновательной деятельности             
в качестве основы для моделирования величины и характера нагрузки 
служит методология, предполагающая единство структуры соревнова-
тельной деятельности и структуры подготовленности спортсменов. По-
следняя, как известно, формируется исключительно под влиянием раз-
нообразных тренировочных программ. Основываясь на позиции си-
стемного подхода [26, 333], понимание сущности явлений, взаимосвязи 
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и взаимообусловленности равноуравненных факторов возможно лишь 
на основе определения субординационных отношений рассматривае-
мых составляющих элементов целостной системы. 
Анализ литературных данных [67, 87, 178, 184, 330, 436] позволя-
ет представить схему самоподчинения элементов структуры соревно-
вательной деятельности и подготовленности спортсменов (рисунок 8). 
Высший иерархический уровень занимает спортивный результат 
как наиболее общий системообразующий интегральный показатель. 
Применительно к спринтерскому бегу, спортивный результат является 
слагаемым основных компонентов соревновательной деятельности: 
стартового, дистанционного и финишного участков. При этом компо-
ненты структуры соревновательной деятельности обеспечиваются уров-
нем  таких интегральных способностей, как скоростные, скоростно-
силовые возможности, специальная  выносливость и др. В свою очередь, 
уровень последних обусловлен общими функциональными свойствами и 
характеристиками, к числу которых можно отнести, например, функци-
ональные  свойства  систем анаэробного  обеспечения организма. 
Низкий иерархический уровень занимают частные показатели, 
определяющие развитие ведущих функциональных свойств и харак-
теристик. Например, по отношению к анаэробным возможностям та-
кими показателями являются количество быстросокращающихся  
мышечных волокон в основных рабочих группах мышц, активность 
ферментов, обеспечивающих использование анаэробных источников 
энергии, количество энергосодержащих соединений в мышцах и др. 

















Рисунок 8  – Схема иерархии элементов структуры соревновательной 
деятельности и подготовленности спортсменов 
Спортивный результат 
Интегральные компоненты индивидуальной 
соревновательной деятельности  
 
Ведущие качества, обеспечивающие  
эффективность проявления интегральных 
компонентов индивид. сорев. деятельности 
 
Основные функциональные    
характеристики,  лимитирующие уровень 
проявления ведущих качеств 
Частные показатели, определяющие уровень 
развития основных функциональных  
характеристик систем организма 
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При таком понимании взаимосвязи структурных элементов со-
ревновательной деятельности и подготовленности спортсменов мож-
но существенно объективизировать управление тренировочным про-
цессом, увязав характеристики структуры соревновательной деятель-
ности и подготовленности спортсменов с методами диагностики и со-
вершенствования рассматриваемых показателей. Как подчеркивает  
В. Н. Платонов [255], изучение структуры подготовленности спортс-
менов в отрыве от структуры их соревновательной деятельности при-
водит к недооценке роли значимых факторов, к недостаточно четким 
и обоснованным результатам, затрудняет реализацию полученных 
данных при разработке системы диагностики подготовленности 
спортсмена. Иными словами, оценка соревновательной деятельности 
является определяющим звеном в обратной связи при анализе успеш-
ности деятельности и эффективности тренировочного процесса. 
Таким образом, вся работа по формированию необходимой 
структуры подготовленности спортсменов должна быть ориентиро-
вана на совершенствование основных элементов структуры соревно-
вательной деятельности и, в первую очередь, спортивный результат. 
Следует подчеркнуть, что анализ структуры соревновательной дея-
тельности с позиции методологии системного подхода позволяет по-
лучить количественную характеристику различных сторон подготов-
ленности, но не по отношению к  спортивному результату в целом,              
а к конкретному компоненту соревновательной деятельности. Такой 
подход дает возможность не только количественно определить зна-
чение данных компонентов для демонстрации высоких спортивных 
результатов, но и выявить качества и способности, влияющие на 
конкретный компонент структуры соревновательной деятельности,  
а также установить субординационные отношения различных со-
ставляющих структуры соревновательной деятельности и подготов-
ленности спортсменов. В дальнейшем это позволит более обосно-
ванно применять средства и методы педагогических воздействий и 
на этой основе существенно оптимизировать процесс спортивного 
совершенствования. 
Основные результаты исследований, касающихся анализа сорев-
новательной деятельности спортсменов [27, 98, 121, 126, 293], сводят-
ся к следующему: 
1. Спортивный результат состоит из компонентов относительно 
самостоятельных, порой не проявляющих между собой связи. 
2. Те или иные компоненты структуры соревновательной дея-
тельности преимущественно обеспечиваются различными двигатель-
ными качествами и функциональными системами (механизмами). 
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3. Значимость компонентов структуры соревновательной деятель-
ности для достижения результатов различна, она зависит от длины и ха-
рактера дистанции, а также индивидуальна у разных спортсменов. 
4. Существуют четкие отношения субординации между структурой 
соревновательной деятельности и структурой подготовленности 
спортсменов. 
Как известно, моделирование играет весьма важную роль в опти-
мизации всей системы подготовки квалифицированных спортсменов 
[72, 97, 216, 228, 267, 326, 398]. Учитывая это обстоятельство, на ос-
новании анализа специальной литературы [59, 70, 201, 265, 334, 371]  
и собственных исследований была разработана схема индивидуаль-
ной модели соревновательной деятельности (СД) на запланированный 
спортивный результат (рисунок 9). 
Для создания перспективной модели соревновательной деятель-
ности спортсменки на запланированный результат предварительно 
необходимо провести квалифицированный анализ соревновательной 
деятельности конкретной спортсменки, зафиксировав значимые (дис-
криминативные) показатели соревновательной деятельности. Полу-
ченные данные сравниваются с модельными (нормативными) показа-
телями соревновательной деятельности спортсменок определенной 
квалификации, и на этой основе определяются сильные и слабые сто-
роны специальной подготовленности спортсменки, выявляются ре-
зервы для дальнейшего спортивного совершенствования [127, 316, 
363, 397, 399, 400, 408]. 
 
Рисунок 9 – Технология разработки индивидуальной модели  
соревновательной деятельности (СД) спортсменки  
на запланированный результат 
 
В процессе моделирования следует, на основе полученных дан-













деятельности спортсменки на запланированный результат, учитывая 
при этом ее индивидуальные особенности. Наиболее значимые инди-
видуальные особенности спортсменки, которые необходимо учитывать 
при разработке перспективной модели соревновательной деятельности, 
описаны в разделе 2.5. К их числу, в первую очередь, относятся: воз-
раст и квалификация  спортсменки, морфологические и психофизио-
логические особенности ее организма, уровень основных сторон под-
готовленности, а также гендерная  идентичность. 
Разработанная перспективная модель соревновательной дея-
тельности спортсменки должна содержать сведения о планируемой 
величине прироста спортивного результата [47, 141, 176, 268, 346], 
а также количественные параметры соревновательной деятельности 
и соревновательной практики, описывающие структуру соревнова-
тельного упражнения и уровень технического мастерства [29, 118, 
123, 353, 362, 402]. 
Правомерность подхода к решению проблемы индивидуализации 
тренировочного и соревновательного процессов спортсменок, специ-
ализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики,  на ос-
нове комплексного изучения структуры соревновательной деятельно-
сти и их двигательной подготовленности, разработки и использования 
соответствующих групповых и индивидуальных модельных характе-
ристик, а также состава средств, реализация которых позволяет изби-
рательно воздействовать на значимые компоненты структуры сорев-
новательной деятельности, проверялась в ряде экспериментов. 
По нашему мнению, определение основных дидактических направ-
лений и закономерностей реализации принципа индивидуализации                
в спортивной тренировке, как на данном этапе развития спортивной 
науки, так и в перспективе многолетних исследований, позволит упоря-
дочить практику использования имеющихся и разработку новых поло-
жений спортивной тренировки. Внедрение принципов системного под-
хода требует смещения акцентов в вопросах изучения методологии ста-
новления спортивного мастерства высококвалифицированных спортс-
менов, определяя соревновательную деятельность, как цель подготовки 
спортсмена, а собственно тренировку, как средство подготовки к уча-
стию в соревнованиях [80, 124, 293, 375]. 
Цель данной части исследования состояла в выявлении структур-
ной упорядоченности основных параметров соревновательной дея-
тельности высококвалифицированных легкоатлеток для оценки уров-
ня их подготовленности, что позволит использовать эти данные в ка-
честве объективных критериев повышения эффективности и качества 
индивидуализации тренировочного процесса спортсменок. 
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Как уже отмечалось выше, анализ проблемы исследования пока-
зал, что имеется весьма мало работ, описывающих как общие основы 
организации соревновательной деятельности спортсменок определен-
ной квалификации и специализации, так и подходы к ее моделирова-
нию на запланированный результат, с учетом их индивидуальных 
особенностей. Это обстоятельство определило частные задачи наших 
исследований соревновательной деятельности в скоростно-силовых 
видах легкой атлетики: 
1. Изучить структуру соревновательной деятельности в скорост-
но-силовых видах легкой атлетики и оценить влияние индивидуаль-
ных особенностей спортсменок на показатели ее эффективности. 
2. Обосновать методические подходы к моделированию соревно-
вательной деятельности спортсменок определенной квалификации            
и специализации на запланированный результат. 
3. Разработать технологию коррекции групповых модельных ха-
рактеристик (показателей) соревновательной деятельности спортсме-
нок определенной квалификации и специализации в соответствии с их 
индивидуальными особенностями. 
Следует особо отметить, что в задачи исследования не входило 
изучение соревновательной деятельности во всех скоростно-силовых 
видах легкой атлетики, число которых в женской программе круп-
нейших соревнований составляет 13 дисциплин. Мы стремились к 
тому, чтобы на примере некоторых видов рассмотреть подходы к ин-
дивидуализации соревновательной деятельности спортсменок, пока-
зав с учетом их индивидуальных особенностей взаимосвязь основных 
факторов, влияющих на спортивный результат (рисунок 10). 
 
 
2.2 Индивидуальная вариативность компонентов  
соревновательной деятельности бегуний  
на короткие дистанции 
 
В практической работе тренер при составлении программ подго-
товки и выборе тренирующих воздействий ориентируется на опреде-
ленные критерии. Часто такими критериями являются полученные              
с помощью математической обработки данные о взаимосвязи спор-
тивного результата и какого-то показателя [8, 119]. Если последний 
обладает критериями аутентичности  [183, 319], то он может быть ис-
пользован в качестве теста для оценки определенного качества (спо-
собности). При этом предполагается, что критерии, с одной стороны, 
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и свойства организма спортсмена, которые они отражают, с другой,   
в значительной степени обуславливают соревновательный результат, 
и поэтому воздействие на них должно привести к росту достижений           
в соревновательном упражнении. 
Применение в практике данных, полученных описанным спо-
собом, основывается на предположении, что структура взаимосвя-
зей, полученных на какой-то выборке спортсменов, достаточно точ-
но соответствует структуре зависимостей каждого спортсмена дан-
ной квалификации. Так, если, например, в группе бегуний на 400 м 
выявлена взаимосвязь между спортивным результатом и временем 
пробегания последнего стометрового отрезка дистанции, то подоб-
ная взаимосвязь должна проявляться у каждой спортсменки. Но та-
кие данные совпадения происходят не всегда, и коэффициенты кор-
реляции между результатом в беге и его структурными компонен-
тами, рассчитанные по результатам однократного тестирования ис-
пытуемых (среднегрупповые), отличаются от аналогичных значе-
ний коэффициентов, рассчитанных по результатам многократного 
тестирования в беге одного испытуемого (внутрииндивидуальные) 
[11, 76]. Последнее связано с тем, что эффективность использова-
ния групповых моделей для ориентации и коррекции тренировочно-
го процесса особенно высока при подготовке юных или взрослых 
спортсменов, не достигших вершин спортивного мастерства. Если 
мы касаемся вопросов подготовки высококвалифицированных 
спортсменов, то ориентация на такие модели мало эффективна [326, 
399]. Последнее связано с тем, что одаренный спортсмен – это, как 
правило,  человек с ярко выраженными индивидуальными чертами, 
которые могут иметь самые различные проявления, свидетельству-
ющие об уникальных способностях к освоению спортивной техни-
ки, возможностях тех или иных функциональных систем или прояв-
ления волевых качеств и т. д.  
Высокая вариативность основных показателей наблюдается и 
при анализе соревновательной деятельности высококвалифициро-
ванных спортсменок. Идентичных результатов в соревнованиях они 
достигают как за счет относительно равномерного уровня основных 
характеристик соревновательной деятельности, так и при резко вы-
раженной диспропорции в развитии отдельных ее составляющих. 
Об этом свидетельствуют различия между среднегрупповой моде-
лью соревновательной деятельности и индивидуальными показате-




Рисунок 10 – Взаимосвязь основных факторов,  
влияющих на спортивный результат в беге на короткие дистанции



















Индивидуальная соревновательная  




С целью сравнения групповой и индивидуальной модели сорев-
новательной деятельности бегуний на короткие дистанции высокой 
квалификации (МС – МСМК) нами было проведено две серии экспе-
риментов.  Используя видеокамеру и систему электронного хроно-
метража, регистрировалось время пробегания отрезков 30, 60 и 80 
метров стометровой дистанции, а также измерялась частота и длина 
шагов у 28 спортсменок высокой квалификации. Затем, в течение со-
ревновательного периода у 12 спортсменок из этой группы 16–18 раз 
определялось в тренировке и соревнованиях время пробегания ими 
отрезков дистанции 100 м и рассчитывались аналогичные показатели. 
Полученные данные были подвергнуты корреляционному анали-
зу. В первом случае использовался R, во втором Р – анализ. 
Рисунок 11– Различие между среднегрупповой моделью 
соревновательной деятельности (круг) и индивидуальными 
показателями бегуний на 100 м высокой квалификации 
(спортивный результат – А – 11,30 с; Б – 11,31 с; В – 11,34 с) 
 
1 – средняя длина шага; 2 – средняя частота шагов; 3 – время 0–30 м;  
4 – время 30–60 м; 5 – время 60–80 м; 6 – время 80–100 м;  
7 – количество шагов на дистанции; 8 – средняя скорость бега 
 
При рассмотрении взаимосвязи полученных по  групповым дан-
ным (таблица 2), можно выделить то, что спортивный результат в беге 
на 100 м у высококвалифицированных спортсменок в большей степе-
ни зависит от времени пробегания последних 20 метров (r = -0,869)  и 
способности сохранить частоту шагов на второй половине дистанции 
(r = -0,836). Мало связано с результатом время стартового разгона                
(r = 0,218) и количество шагов, затрачиваемых на преодоление всей ди-
станции (r = -0,249). Если исходить из структуры групповой модели, то 













воздействовать на способности, определяющие возможность быстрого 
пробегания последних 20 метров дистанции с высокой частотой шагов. 
Между тем, анализ индивидуальных взаимосвязей показывает 
(таблица 3), что ни у одной из бегуний коэффициенты корреляции 
между временем бега на дистанции 100 м и ее структурными компо-
нентами не соответствуют среднегрупповым. Этот факт свидетель-
ствует о влиянии на рассматриваемые зависимости индивидуальных 
данных каждой испытуемой. 
Так, у трех бегуний внутрииндивидуальные коэффициенты между 
временем бега на последних 20 метрах  дистанции и спортивным ре-
зультатом близки к среднегрупповому, у двух – величина данных коэф-
фициентов достаточна высока и достоверна для 5 % уровня значимо-
сти. Можно предположить, что структура бега этих спортсменок 
наиболее близка к среднегрупповой. 
У спортсменок М.Б., Е.Б. и Е.Н. результат в беге на 100 м зависит 
от способности быстро выполнять стартовый разгон и достигать сво-
ей максимальной скорости. У четырех бегуний (Ю.Г., И.Х., О.Ф.             
и О.Х.) наблюдается тесная взаимосвязь спортивного результата с 
быстрым пробеганием последних метров дистанции за счет сохране-
ния достаточно высокой частоты шагов. Для Е.К., Е.Г. и С.П. время 
бега зависит от индивидуальных возможностей поддерживать опти-
мальную длину шага на второй половине дистанции, при этом у них 
наблюдается низкая взаимосвязь результата с частотой движений              
в конце стометровой дистанции (соответственно, r = -0,340;  -0,430  и  
-0,409). Очевидно, в тренировочных занятиях при подборе средств 
индивидуальной подготовки той или иной бегуньи необходимо учи-
тывать специфику данных влияний. 
У двух спортсменок (Л.К. и Н.Р.) характер структуры корреляци-
онных взаимосвязей не совсем ясен, поэтому дать индивидуальные 
заключения по ним достаточно трудно. Для определения величины 
варьирования индивидуальных значений структурных компонентов 
техники бега каждой спортсменки были рассчитаны коэффициенты 
вариации (таблица 4). 
Выявлено, что наибольшим разбросом характеризуются пять пока-
зателей времени и модуль  шага  при беге на 30 м со старта, модуль ша-
га и частота при беге на отрезке 80–100 м, а также количество шагов на 
всей дистанции. Приведенные данные свидетельствуют о том, что 
наибольшие межиндивидуальные различия наблюдаются в показателях, 
характеризующих технику бега и проявление специальных спринтер-
ских способностей в начале дистанции, несколько меньше различия –              
в середине дистанции и максимальные – на финише. 
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Таблица 2 – Групповая корреляционная взаимосвязь между структурными компонентами                     
соревновательной деятельности у высококвалифицированных спортсменок в беге на 100 м 
 
Показатели X S 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
t 100 м 11,3
2 1,0 Х               
t 0–30 м 4,31 8,2 218 Х              
t 30–60 м 2,99 4,3 683 221 Х             
t 60–80 м 2,00 3,1 736 386 361 Х            
t 80–100 м 2,02 2,4 869 431 267 693 Х           
м.ш. 100 м 2,29 3,6 -736 211 168 201 107 Х          
м.ш. 0–30 м 1,89 7,8 -658 632 206 309 208 621 Х         
м.ш. 30–60 м 2,36 4,1 -786 231 611 506 291 813 706 Х        
м.ш. 60–80 м 2,42 5,6 -332 121 504 702 406 741 693 601 Х       
м.ш. 80–100 м 2,48 9,3 -482 203 308 607 810 810 728 809 790 Х      
f.ш. 100 м 4,69 3,8 -685 306 168 308 132 121 206 128 382 121 Х     
f.ш. 0–30 м 4,57 6,2 -363 682 206 206 260 306 328 211 401 308 609 Х    
f.ш. 30–60 м 4,91 7,3 -741 231 408 322 608 408 431 310 187 442 702 821 Х   
f.ш. 60–80 м 4,69 4,3 -836 289 602 499 708 262 222 491 402 509 894 769 892 Х  
f.ш. 80–100 м 4,60 4,6 -812 402 380 501 801 441 108 306 306 288 824 806 809 818 Х 
Кол. шагов 51,9 7,8 -249 102 206 211 622 604 410 391 201 392 121 134 286 134 206 





Таблица 3 – Индивидуальные корреляционные взаимосвязи спортивного результата и структурных компо-
















Индивидуальная  взаимосвязь 
Ю.Г. И.Х. Л.К. М.Б. О.Ф. Е.Б. Е.К. О.Х. Е.Г. Н.Р. Е.Н. С.П. 
t 0–30 м 218 168 236 340 810 482 732 161 381 108 118 836 380 
t 30–60 м 683 482 583 462 780 650 606 620 486 210 331 622 408 
t 60–80 м 736 330 728 310 436 736 868 366 732 366 402 316 422 
t 80–100 м 869 860 630 390 280 692 436 422 840 410 566 622 806 
м.ш. 100 м -736 -626 -620 -612 -321 -286 -720 -266 -686 -619 -680 -780 -336 
м.ш. 0–30 м -658 -262 -226 -530 -722 -364 -321 -420 -631 -228 -122 -268 -309 
м.ш. 30–60 м -786 -528 -380 -426 -683 -426 -480 -382 -766 -366 -171 -333 -266 
м.ш. 60–80 м -332 -412 -521 -482 -422 -566 -266 -664 -301 -800 -408 -340 -660 
м.ш. 80–100 м -485 -626 -328 -470 -381 -399 -620 -786 -582 -722 -609 -420 -712 
f. ш. 100 м -685 -326 -632 -312 -726 -680 -326 -168 -660 -228 -402 -669 -333 
f. ш. 0–30 м -363 -208 -208 -580 -480 -126 -162 -626 -366 -486 -106 -320 -162 
f. ш. 30–60 м -741 -366 -202 -226 -426 -263 -680 -280 -720 -722 -288 -368 -336 
f. ш. 60–80 м -836 -602 -726 -522 -412 -480 -636 -362 -736 -328 -569 -716 -426 
f. ш. 80–100 м -812 -810 -802 -631 -336 -906 -322 -340 -802 -430 608 -619 -409 
Кол. шагов -249 -670 -521 -282 -502 -406 -250 -322 -630 -288 306 -212 -266 








Таблица 4 – Соотношение групповой и индивидуальных вариативностей структурных компонентов 



















Индивидуальные вариативности, % 
Ю.Г. И.Х. Л.К. М.Б. О.Ф. Е.Б. Е.К. О.Х. Е.Г. Н.Р. Е.Н. С.П. 
t 100  м     1,0 2,3 2,1 2,4 2,2 1,6 2,1 1,9 2,1 1,2 2,4 1,2 1,6 
t 0–30 м 8,2 7,2 3,3 4,6 2,6 5,2 4,6 8,1 4,1 3,1 4,3 8,3 6,1 
t 30–60 м 4,3 4,3 4,1 4,8 2,8 4,8 4,2 7,8 4,6 4,1 4,1 8,6 5,2 
t 60–80 м 3,1 4,6 3,6 3,2 5,3 5,0 3,1 4,1 8,0 4,3 5,2 2,1 5,6 
t 80–100 м 2,4 2,2 4,7 4,8 8,6 6,6 8,6 4,3 2,1 3,6 7,4 6,2 4,0 
м. ш. 100 м 3,6 5,8 4,3 3,2 3,0 3,3 3,6 2,6 4,1 4,0 3,0 3,1 4,3 
м. ш. 0–30 м 7,8 7,3 7,6 6,6 3,3 6,0 5,3 3,8 5,8 5,3 3,6 4,0 4,6 
м. ш. 30–60 м 4,1 5,1 4,8 4,3 4,6 6,2 6,1 4,1 4,8 4,4 4,8 5,1 5,1 
м. ш. 60–80 м 5,6 5,2 5,1 4,6 4,2 7,0 7,1 5,1 6,1 4,2 6,2 5,0 6,8 
м. ш. 80–100 м 9,3 3,3 4,4 5,0 6,3 8,1 8,2 3,2 4,6 1,8 4,0 3,1 7,3 
f. ш. 100 м 3,8 6,1 3,8 2,3 3,9 3,3 2,6 2,6 4,1 2,9 2,3 3,0 3,3 
f. ш. 0–30 м 6,2 7,3 6,4 4,4 5,3 6,6 4,0 4,8 4,3 4,1 6,3 4,0 4,1 
f. ш. 30–60 м 7,3 6,6 5,6 3,3 6,0 7,1 4,8 3,1 4,2 3,6 4,8 4,2 5,3 
f. ш. 60–80 м 4,3 3,8 3,9 4,4 6,6 8,4 5,2 3,6 5,0 5,0 6,9 6,6 5,8 
f. ш. 80–100 м 4,6 4,3 3,1 3,6 8,0 3,8 6,1 4,1 4,6 3,9 3,0 5,9 6,0 
Кол. шагов 7,8 5,2 4,3 2,3 6,9 5,6 5,0 3,0 5,6 7,1 3,4 8,1 9,1 












































t 0-30 t 30-60 t 60-80 t 80-100 м.ш. 100м м.ш. 0-30 м.ш. 30-60 м.ш. 60-80 м.ш. 80-
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Рисунок 12 – Групповая и индивидуальная вариативность (V %) структурных компонентов  




Наглядно это отображено на рисунке 12. Столь значительная вари-
ативность по показателям модуля шагов и частоты при беге на отрезке 
80–100 м есть, по-видимому, следствие неодинакового уровня скорост-
ной выносливости спортсменок. Представленная на данном  рисунке 
индивидуальная вариативность соревновательной деятельности О.Ф. 
показывает, как может проявляться многофакторная обусловленность 
результата в беге на 100 метров для отдельной спортсменки.  
В подтверждение этого рассмотрим различия вариативности 
структурных компонентов спортсменок, имеющих равный результат 
(таблица 4). Так, при одинаковом времени  бега на 100 м у И.Х. и Е.К. 
(11,31 с) вариативность пробегания 30 м со старта составляет у пер-
вой 3,3%, а у второй – 8,1%. В тоже время, модуль шага на этом от-
резке дистанции отмечается большим разбросом (у И.Х.  V % = 7,6  а  
у Е.К. – 3,8). В заключение можно отметить, что подобный анализ 
позволил выявить индивидуальные особенности проявления двига-
тельных способностей каждой спортсменки в соревновательном 
упражнении. На основе результатов корреляционного анализа можно 
сделать вывод о том, что для более правильного управления трениро-
вочным процессом необходим поиск индивидуально – оптимальных 
вариантов соревновательной деятельности и, в частности,  кинемати-
ческих параметров техники бега на короткие дистанции. Разумеется,  
при этом следует учитывать те наиболее общие закономерности, ко-
торые свойственны всем бегуньям и которые определяют  рост спор-
тивного мастерства. 
Ведущая роль в решении этих вопросов принадлежит разработке 
групповых и индивидуальных модельных характеристик техники бега 
спортсменок, а также определению допустимых пределов их вариа-
тивности. Кроме того исследования подтвердили [154, 235] имеющи-
еся в литературе данные о том, что групповая и индивидуальная вари-
ативность длительности целостного упражнения (время бега на 100 м) 
меньше, чем длительность его фаз (время на отдельных отрезках ди-
станции). Дополнительно выявлено, что наименьшими оказались по-
казатели вариативности тех компонентов упражнения, от которых ре-
зультат в нем зависит в наибольшей степени (время бега на отрезке 
80–100 м, частота в середине и конце 100-метровой дистанции). Если 
результат в беге у конкретных спортсменок больше зависел от других 
компонентов, то величина их вариативности резко уменьшалась. Так, 
например, у М.Б. коэффициент корреляции спортивного результата со 
временем бега на 0–30 м и 30–60 м, соответственно, составил 0,810 и 
0,780, а вариативность этих показателей – 2,6 и 2,8%. То же можно 
сказать и про Е.Г, у которой вариативность модуля шага на отрезке 
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дистанции 80–100 м (коэффициент корреляции между данным показа-
телем и результатом бега на 100 м равен 0,722) оказалась в несколько 
раз меньшей, чем у других спортсменок. Вероятно, в этом случае имеет 
место проявление общебиологической  закономерности о том, что вари-
ативность наиболее важных для функционирования организма систем, 
качеств и т. п. должна быть минимальна [156, 300]. Кроме того, по мне-
нию Ан. А. Шалманова [382], в спортивной практике целесообразно 
определять ведущие факторы по величине их вариативности. При этом 
дополнительный расчет коэффициентов корреляции возможен лишь, 
когда надежность коэффициентов вариации уменьшается. 
Таким образом, необходимо отметить, что подобный анализ поз-
волил выявить индивидуальные особенности проявления двигатель-
ных способностей каждой спортсменки в соревновательном упражне-
нии. У разных бегуний данные особенности могут заключаться в мно-
гообразии значений коэффициентов корреляции и вариации,  кото-
рые, по-видимому, отражают неодинаковую обусловленность спор-
тивного результата одними и теми же факторами. Главное, что из это-
го следует, это то, что коэффициенты корреляции между спортивным 
результатом и его структурными компонентами, рассчитанные по ре-
зультатам однократного тестирования испытуемых (среднегрупповые 
показатели), должны отличаться от аналогичных значений коэффици-
ентов корреляции, рассчитанных по результатам многократного те-
стирования одной испытуемой (внутрииндивидуальные показатели). 
Отмеченное несоответствие не должно, однако, явиться поводом 
для отказа от учета среднегрупповых данных. По-видимому, они необ-
ходимы, но только как некоторая общая основа для составления пер-
спективного плана подготовки спортсменки. Конкретное же распреде-
ление нагрузки, ее величины и направленности должно проводиться на 
основе индивидуальных особенностей той или иной спортсменки. 
Следует подчеркнуть тот факт, что часто при сопоставлении ин-
дивидуальных показателей спортсменок экстракласса с групповыми 
модельными данными мы сталкиваемся с положением, когда спортс-
менка обладает возможностями, превышающими должные показате-
ли, а по отдельным данным весьма далека от последних. Как рассмат-
ривать эту характеристику подготовленности? Каким путем идти при 
дальнейшем совершенствовании? Согласно распространенной точке 
зрения, следует устранять диспропорцию, «подтягивать» отстающие  
в развитии качества до должных величин. 
Между тем, из практики известно, что такой, казалось бы, вполне 
логичный подход во многих случаях оказывается нежизнеспособным 
при использовании его в тренировке спортсменок, обладающих яркой 
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индивидуальностью. Тренер нередко стремится повысить те возмож-
ности спортсменок, которые во многом обусловлены генетически или 
сдерживаются исключительно высоким уровнем развития других ка-
честв. В этом случае тренировка, как правило, не только не дает ре-
зультатов, но и снижает наиболее сильные стороны подготовленности, 
сглаживает те индивидуальные черты спортсменки, которые могли 
явиться залогом успеха [79, 248]. Существует и другая точка зрения, 
которая чаще находит подтверждение в практике [13, 21, 257, 288, 334, 
436]. Она основывается на том, что кажущиеся недостатки в подготов-
ленности многих известных спортсменок – закономерное продолжение 
их сильных сторон, и не будь их, не проявились бы способности, обес-
печивающие, в конечном счете, достижения выдающихся результатов. 
Таким образом, индивидуальное и не всегда равномерное разви-
тие отдельных сторон подготовленности, механизм проявления кото-
рых часто находится в определенном антагонизме, объективно отра-
жает логику тренировки, природные данные конкретной спортсменки, 
а также закономерности комплексного проявления различных качеств 
и способностей. 
Все сказанное позволяет рассматривать индивидуализацию тре-
нировочного процесса спортсменок как взаимосвязанную последова-
тельность ряда методических приемов, алгоритм которых должен 
быть следующим: 
а) измеряется и оценивается индивидуальная структура специ-
альной подготовленности спортсменок с выделением наиболее зна-
чимых факторов, обуславливающих результат в основном соревнова-
тельном упражнении; 
б) подбираются  и используются тренировочные средства, воз-
действующие по преимуществу на данные факторы (развитие кото-
рых находится на среднегрупповом или даже более высоком уровне). 
Такая направленность работы проводится до тех пор, пока будет 
наблюдаться прирост в развитии качеств, определяющих ведущие 
стороны подготовленности; 
в) когда прогресс в развитии ведущих индивидуальных значимых 
факторов замедляется, то происходит перенос акцента в тренировке 
на повышение до среднегруппового уровня других сторон подготов-
ленности. При этом используются средства, воздействующие на дру-
гие, менее связанные со спортивным результатом показатели, т. к. 
снижение роста спортивного мастерства может сдерживаться низким 
уровнем функционирования других способностей и характеристик; 
г) при достижении определенного прогресса в повышении             
последних, тренировочный процесс может опять перестраиваться, 
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стараясь снова воздействовать на ведущие факторы, обусловленные 
во многом природными задатками; 
д) наиболее целесообразно осуществлять коррекцию по схеме: 
подготовительный период – акцентированное воздействие на отста-
ющие показатели, соревновательный – на ведущие показатели. Такая 
последовательность позволяет повысить надежность достижения не-
обходимого уровня подготовленности и способствует активному про-
явлению индивидуального стиля двигательной деятельности в усло-
виях соревнований. 
Данная последовательность организации тренировочного процес-
са, основанная на постоянном учете индивидуальных особенностей 
каждой спортсменки, когда тренер ориентируется не столько на груп-
повые (обобщенные) нормативы, сколько на максимальное развитие 
индивидуальных признаков и устранение явной диспропорции в под-
готовленности, является наиболее оправданной на этапе высшего 
спортивного мастерства. 
Таким образом, проведенные исследования показывают, что инди-
видуализация тренировочного процесса должна основываться на ин-
формации о структуре проявления двигательных способностей и пока-
зателях техники соревновательного упражнения у каждой спортсменки.  
Однако постоянно следует помнить о том, что максимальное развитие 
индивидуальных задатков должно сочетаться с достаточно гармоничной 
и разносторонней подготовкой, не входящей, однако, в противоречие          
с индивидуальностью спортсмена [80, 179, 262, 386]. 
 
 
2.3 Межгрупповые различия в соревновательной  
деятельности спортсменок 
(на примере бега на 400 м с барьерами) 
 
Диагностика результатов в спорте принципиально касается, 
прежде всего,  двух проблемных сфер [62, 67, 330, 322, 377]: 
1) поведения во время соревнований (соревновательной деятель-
ности); 
2) спортивных результатов. 
Обе сферы взаимосвязаны, так как уровень результатов определяет 
поведение во время соревнований, и, наоборот, по соревновательной 
деятельности можно судить, по меньшей мере частично, об уровне 
спортивных результатов. Рассмотрим данную взаимосвязь на примере 
бега на 400 м с барьерами у женщин. Данная барьерная дистанция – 
уникальный вид легкой атлетики: лимитированные пространственные  
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и временные параметры  решения двигательной задачи допускают ее 
особую конкретизацию, вплоть до каждого шага. Поэтому, по мнению 
специалистов [313], требования к универсальной гармоничности «анта-
гонистических» качеств и технико-тактическому мастерству обуславли-
вают сложность планирования их достижений – по совмещению от-
дельных сторон подготовки и с учетом индивидуальной вариативности. 
Соревновательную деятельность в барьерном беге можно про-
анализировать с различных сторон, но, по нашему мнению, это удоб-
но сделать в виде структурной пирамиды (рисунок 13). Вершиной пи-
рамиды (1 уровень) служит общее время бега на 400 м с барьерами. 
Так как спортивный результат представляет собой сумму времени от-
резков дистанции, пробегаемых с различной скоростью, то второй 
уровень составляет время бега по отрезкам дистанции. В беге                     
на 400 м с барьерами, в связи с наличием девяти барьерных отрезков,           
а также расстояния до первого барьера и от десятого барьера до фи-
ниша, перед спортсменом и его тренером стоит задача: на каком от-
резке надо показать определенные результаты для достижения общего 
преимущества на дистанции; какое соотношение времени на отрезках 
дистанции определяет результат в целом. Так как, изменение скоро-
сти бега зависит от соотношения длины и частоты шагов, то эти ком-
поненты образуют третий уровень пирамиды. 
 
I уровень 
 Результат на 400 м с/б 
II уровень  
t1–t11 (расстояние до 1 барьера,  
9 межбарьерных отрезков, расстояние  
от 10 барьера до финиша) 
III уровень  Длина и частота шагов в беге между барьерами 
IV уровень  Кинематические и динамические характеристики 
техники бега 
 
Рисунок 13 – Условная структура соревновательной деятельности  
в беге на 400 м с барьерами 
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Поскольку бег осуществляется за счет циклических движений 
ног, то от длины последних зависит не только структура шагов (их 
длина и частота), но и техника бега. В отличие  от гладкого бега, в бе-
ге с барьерами скорость и структура шагов определяются установлен-
ным расстоянием между барьерами, их высотой, а также временем и 
расстоянием при преодолении каждого барьера. Предписанные раз-
меры барьеров вынуждают спортсменку так  преодолевать высоту ба-
рьеров и расстояние между ними, используя при этом свои физиче-
ские предпосылки, чтобы при чередовании циклических и ацикличе-
ских движений достигалась максимально возможная скорость бега. 
Если в спринте спортсменки могут бежать соответственно их индиви-
дуальным двигательным предпосылкам, используя естественное и оп-
тимальное построение шагов, то в барьерном беге все спортсменки 
должны преодолевать барьеры одинакового размера, несмотря на раз-
личные пропорции тела. Из-за наличия барьеров требуется различное 
построение шагов и их ритм. 
Другие биомеханические параметры, представляющие интерес: 
время опоры и полета, усилия при отталкивании, угловые параметры            
и другие  определяют кинематические и динамические характеристики 
и образуют четвертый уровень. 
Выбранный метод исследования предполагал использование дан-
ных видеозаписей бега 18 спортсменок, которые были разделены на             
2 группы (А и Б), по девять бегуний в каждой. Определялись 10 отрез-
ков времени по первому касанию ноги за каждым барьером на расстоя-
нии 1,5 м и время пробегания финишного отрезка. Время на отрезках t1   
и t11 относилось, соответственно, к стартовому разбегу длиной 46,5 м             
и финишному отрезку 38,5 м, а время t2 и t10 – ко времени пробегания 
межбарьерных «коридоров» длиной 35м. Время трех промежуточных 
отрезков t100, t200, и t300 определялось по разметкам для зоны передачи эс-
тафетной палочки. Рассчитывалось среднее значение Х  и стандартное 
отклонение ±S. 
В группу А (сильнейшую) входили только те спортсменки, которые 
опережают бегуний группы Б (слабейшую) в среднем на 3,07 с (5,2 %). 
Результат, равный 60 с и хуже, не учитывался (таблица 5). 
Средний результат барьеристок группы А соответствует норма-
тиву мсмк, группы Б – мс.    
Определялась динамика скорости бега на 11 отрезках: до первого 
барьера, 9 барьерных «коридоров», от десятого барьера до финиша. 
Рассчитывалось, на каких участках дистанции межгрупповые разли-
чия наибольшие, где происходит выигрыш в скорости при том или 
ином темпе или ритме шагов и т. п. 
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Изменение скорости по барьерным отрезкам показано на рисунке 14. 
 
 Рисунок 14 – Межгрупповая динамика показателей скорости бега  
на дистанции 400 м с барьерами  
у спортсменок различной квалификации 
 
Таблица 5 – Результаты исследуемых групп бегуний на 400 м               
с барьерами 
 
Группа Диапазон  
результатов Х  ±S 
А 54,89 – 57,96 55,77 0,62 
Б 57,66 – 59,97 58,84 0,70 
А + Б 54,89 – 59,97 57,31 1,75 
 
Во всех группах скорость бега падает уже после третьего барьера 
почти линейно до девятого барьера и остается постоянной до десято-
го. На финише скорость бега несколько повышается. Аналогичное 
повышение скорости бега после схода с десятого барьера встречается 
в беге на короткие барьерные дистанции у мужчин и женщин [49, 
268]. Если скорость бега в группе А уменьшается равномерно, то              
в группе Б снижение скачкообразное из-за двигательного потенциала 












Это подтверждает пример двух программ скорости бега на 400 м с ба-
рьерами (рисунок 15), на которых сравнивается скорость бега у силь-
нейшей (54,89 с) и слабейшей (59,97 с) бегуний. 
Одной из причин этого является то, что спортсменки высокой 
квалификации могут эффективнее варьировать ритмом бега между 
барьерами, преодолевать барьеры с различных ног при беге между 
барьерами в 14 и 16 шагов. И если менее квалифицированные бегуньи 
стараются преодолевать дистанцию в 15 шагов, переходя затем              
на 17-шажный ритм, то сильнейшие спортсменки используют более 














Рисунок 15 – Индивидуальная динамика показателей скорости бега  
на дистанции 400 м с барьерами у двух спортсменок различного 
уровня подготовленности 
 
По мнению известного немецкого специалиста М. Летцельтера 
[186], такой ритм вполне рационален, ибо он обеспечивает более 
эффективное приспособление к развивающимся явлениям утомле-
ния во время бега с барьерами, и оно возникает не сразу, а развива-
ется постепенно. 
Межгрупповая динамика показателей времени бега по дистан-
ции 400м с барьерами представлена в таблице 6, где даются средние 
значения и стандартные отклонения времени пробегания анализи-
руемых отрезков спортсменками двух групп (2 и 3 колонка). В чет-
вертой колонке представлена разница времени между группами           
по отрезкам дистанции, а в пятой – процентное отношение данной 
разницы к общей средней разнице времени бега между двумя груп-
пами (3,07 с). 
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Таблица 6 – Межгрупповые различия времени бега по отрезкам 




Время бега по отрезкам  
( Х ± S) 
Разница  
времени А % 
Группа А Группа Б 
t1 6,70±0,13 6,87±0,13 0,17 5,5 
t2 4,34±0,20 4,50±0,14 0,16 5,2 
t3 4,43±0,09 4,71±0,10 0,28 9,1 
t4 4,51±0,08 4,75±0,12 0,24 7,8 
t5 4,66±0,11 4,94±0,20 0,28 9,1 
t6 4,79±0,07 5,01±0,15 0,22 7,2 
t7 4,91±0,18 5,21±0,26 0,30 9,8 
t8 5,06±0,12 5,35±0,17 0,29 9,4 
t9 5,16±0,19 5,64±0,20 0,48 15,6 
t10 5,28±0,19 5,66±0,28 0,38 12,4 
t11 5,94±0,24 6,21±0,25 0,27 8,8 
Примечание. – А %-процентное отношение разницы времени бега                     
по отрезкам дистанции к средней общей разнице результатов (3,07 с) 
 
На разницу результатов между группами в большей степени вли-
яет время пробегания девятого (t9) и десятого (t10) барьеров и в мень-
шей степени первого (t1) и второго (t2). 
Для ясного понимания динамики скорости бега на 400 м с барь-
ерами часто используют, несмотря на приближенную оценку, время 
бега по 100-метровым отрезкам. Это дает возможность сопоставить 
время пробегания отрезков дистанции 400 м с барьерами с гладкой 
400-метровой дистанцией, что в большей степени отвечает практике 
тренировочной и соревновательной деятельности. Так, в тренировке 
наиболее часто используются величины промежуточного времени 
на 100, 200 и 300 метров. От отрезка к отрезку межиндивидуальные 
различия возрастают (таблица 7), поэтому вариативность и гетеро-
генность общей группы постоянно увеличиваются. Так, разница 
между группами увеличивается от 0,46 с на первом 100-метровом 
отрезке до 0,72 с на втором и 0,88; 0,99 с, соответственно, на треть-
ем и четвертом. 
Таким образом, отставание спортсменок группы Б происходит 
не в равной степени, и в процентном отношении по 100-метровым 
отрезкам эта разница составляет, соответственно, 12,7; 23,3; 28,8              
и 32,4 %. 
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Таблица 7 – Межгрупповые различия времени бега по                         
100-метровым отрезкам дистанции 400 м с барьерами 
 
100-метровые отрезки 
Группа А Группа Б А и Б 
Х  ±S Х  ±S Х  ±S 
t1 13,40 0,29 13,86 0,20 13,63 0,34 
t2 13,10 0,21 13,82 0,22 13,46 0,44 
t3 14,12 0,40 15,00 0,48 14,56 0,69 
t4 15,17 0,50 16,16 0,63 15,66 0,76 
 
Корреляционная взаимосвязь результата бега на 400 м с барьера-
ми и времени  пробегания 100-метровых отрезков дистанции под-
тверждает данное соотношение. Так, наиболее тесная взаимосвязь 
спортивного результата наблюдается со временем пробегания третье-
го стометрового отрезка дистанции, наименьшая – первого (таблица 8). 
 
Таблица 8 – Корреляционная матрица взаимосвязи результата  
бега на 400 м с барьерами и времени  пробегания 100-метровых              
отрезков дистанции 
 
 t 1001 t 1002 t 1003 t 1004 Спортивный результат 
t 1001 Х 0,823 0,341 0,232 0,610 
t 1002  Х 0,642 0,441 0,811 
t 1003   Х 0,762 0,902 
t 1004    Х 0,857 
 
Представляет также интерес и интеркорреляция. Если смежные от-
резки интеркоррелируют, то это нельзя отнести к другим случаям. 
Между временем бега первого и второго, а также третьего и четвертого 
стометровых отрезков корреляционная взаимосвязь достаточно высока. 
В тоже время между первым и третьим, а также первым и четвертым 
аналогичными отрезками корреляционная взаимосвязь незначительна: 
бегуньи,  быстрейшие на старте, на финишном отрезке могут отставать. 
Нередко в практике тренировок и соревнований определяется не 
только промежуточное время для отдельного барьерного «коридора», 
но и для отрезков 100, 200, 300 метров. Это делается с целью опреде-
ления как уровня специальной подготовленности, так и показателя 
тактики бега по дистанции. В таблице 9 представлены статистические 
нормы в виде соответствующих величин и промежуточного времени 
на отрезках дистанции для конкретного времени бега на один круг с 
барьерами спортсменок разной квалификации. 
В основе вычислений норм лежат уравнения регрессии:  
t100 = 6,62 + 0,122t100 ± 0,27 с; t200 = 8,92 + 0,317t100 ± 0,48 с;  










Таблица 9 – Статистические нормы пробегания промежуточного 
времени отрезков дистанции 400 м с барьерами для спортсменок           




Результат в беге на 400 м с барьерами 
55,0 56,0 57,0 58,0 59,0 60,0 ±S 
t 100 13,3 13,5 13,6 13,7 13,9 14,0 0,3 
t 200 26,4 26,7 26,8 27,3 27,6 28,0 0,5 
t 300 40,2 40,8 41,5 42,1 42,7 43,4 0,4 
 
Представленные нормы отражают современные тенденции в беге 
на 400 м с барьерами у женщин, причем результаты отдельных бегу-
ний могут значительно отклоняться от нормы. Выраженное в процен-
тах соотношение времени бега по 100-метровым отрезкам дистанции 
400 м с барьерами отображено на рисунке 16. 
Прежде всего, различие  в пробегании отдельных 100-метровых 
отрезков определяется нерациональной тактикой бега по дистанции. 
Поэтому индивидуальные особенности в пробегании отрезков ди-
станции по величинам стандартного отклонения могут лежать за ве-
личинами промежуточного времени, так как  не всегда соответствуют 
норме классификации. 
Часто для анализа соревновательной деятельности спортсменки тре-
неру необходимо знать, с каким временем была преодолена первая и 
вторая половина дистанции. В беге на 400 метров с барьерами визу-
ально это сделать довольно трудно, так как спортсменки бегут по раз-
ным дорожкам. Поэтому тренер ко времени схода с 5-го барьера при-
бавляет еще какое-то (не всегда обоснованное) время. 
Для более точного определения времени  пробегания  первых 
двухсот метров барьерной дистанции  нами была разработана [80] 
оценочная таблица, в основе которой лежит расчет средней скоро-











Рисунок 16 – Процентное соотношение времени бега на четырех  
100-метровых отрезках дистанции 400 м с барьерами 
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Таблица 10 – Оценочная таблица для определения времени              
пробегания первой половины дистанции 400 м с барьерами 
 
t5 – t6 Т, с 
4,4 – 4,5 1,7 
4,6 – 4,7 1,8 
4,8 – 4,9 1,9 
5,0 – 5,1 2,0 
5,2 – 5,3 2,1 
 
В таблице 10 – Т – это время, которое  необходимо прибавить           
ко времени схода с 5-ого барьера для определения результата пробе-
гания первой половины дистанции у женщин, специализирующихся           
в беге на 400 м с барьерами. 
Как известно, 5-й барьер расположен на 185 метре дистанции. 
Оставшиеся 13,5 м до отметки 200 метров (15 м минус среднее рас-
стояние от барьера до места касания ногой дорожки) барьеристка 
преодолевает со временем, которое легко можно определить, зная ее 
скорость, показанную на отрезке между 5-м и 6-м барьерами. Для 
практической реализации целесообразно среднюю скорость заменить 
на время, показанное спортсменкой на этом отрезке (в таблице t5 – t6). 
Чтобы показать индивидуальные отклонения результатов отдель-
ных бегуний от общих тенденций, на рисунке 17 показано корреляци-
онное поле взаимосвязи времени на 200 м и результата на 400 м с ба-
рьерами, включая границы достоверности. Барьеристки, чьи результа-
ты лежат вне этой границы,  не входят в общегрупповое направление 
и ведут себя тактически неверно. 
Указанные нормы для промежуточных величин времени на 200 м 
предполагают, что вторая половина дистанции пробегается медлен-
нее, чем первая. Так, например, для общего t400 = 55,0 с, половинная 
разница в 2,3 с может считаться нормальной, в то время как при ре-
зультате 60 с соответствующая половинная разница равна 4,0 с. Та-
ким образом, следует иметь в виду, что половинные разницы бега на 
дистанцию 400 м с барьерами (так же, как и 400 м без барьеров) 
должны ориентироваться на результат с учетом квалификации, и мо-
гут рассматриваться, как показатель специальной выносливости, хотя 
разница связана также с уровнем техники движений и тактики бега 
(таблица 11). 
Следует отметить, что даже среди лучших барьеристок встреча-
ется индивидуальное неблагоприятное распределение усилий в беге 
на 400 м с барьерами. Так, например бегунья М.Ш. (t400 = 55,36 с)          
бежит вторую половину дистанции на 4,25 с медленнее, чем первую, 
 90 
в то время как более рациональной тактике соответствует половинная 
разница, равная 2,4 с. 
 
Таблица 11 – Половинные разницы в беге на 400 м с барьерами           
у женщин 
 
Группы Диапазон результатов Х  ±S 
А + Б 1,48–5,25 3,13 1,15 
А 1,48–4,25 2,79 1,03 
Б 1,59–5,25 3,47 1,20 
 
С другой стороны, среди менее быстрых барьеристок есть такие, 
которые очень мало времени теряют на второй половине дистанции, 
как, например, бегунья С.М. (t400 = 58,31 с), чьи статистические нормы 
половинной разницы должны быть равны 3,50 с, а имеет реальную 
половинную разницу, равную 1,59 с. В первом случае норма будет 
почти на 2 с больше, в другом – меньше. 
 
 
Рисунок 17 – Корреляционное поле взаимосвязи промежуточного 
времени бега на отрезке 200 м и результата в беге на 400 м с барьерами 
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Таким образом,  разница в пробегании двух равнозначных отрез-
ков свидетельствует о том, что группа сильнейших барьеристок до-
стигает общего превосходства посредством меньшего падения скоро-
сти во второй половине дистанции. Между первым и вторым барье-
рами обе группы достигают своего максимума скорости, после этого 
она падает до десятого барьера, но относительное снижение скорости 
у сильнейших выражено в меньшей степени (таблица 12). 
 
Таблица 12 – Статистические нормы пробегания первой и второй 




I и II половины  
дистанции 
Результат в беге на 400 м с барьерами, с 
55,0 56,0 57,0 58,0 59,0 60,0 
2,3 2,7 3,0 3,4 3,8 4,1 
 
Неожиданное сходство с бегом на 400 м обнаружено в изменении 
скорости бега на четырехсотметровых отрезках. Так, и в том и другом 
случае  скорость значительно снижается после последнего поворота,  
и это снижение продолжается на финишной прямой. Интересно, что 
если в гладком беге на 400 м второй стометровый отрезок пробегается 
быстрее последнего на 2,34 с [90, 179, 228], то в беге на 400 м с барье-
рами эта величина составляет 2,20 с. Вызывает удивление то, что               
в беге с барьерами она меньше, несмотря на более высокую общую 
двигательную нагрузку, чем в гладком беге. 
Таким образом, межгрупповые различия дают возможность про-
следить, как изменяются у барьеристок различной квалификации па-
раметры соревновательной деятельности и выявить, насколько вариа-
тивность последней зависит от индивидуальных и групповых особен-
ностей спортсменок. 
В заключение раздела необходимо отметить следующее. В насто-
ящее время, как у мужчин, так и женщин, специализирующихся в беге 
на 400 м с барьерами, наблюдается тенденция к уменьшению числа 
шагов, затрачиваемых на преодоление всей пробегаемой дистанции. 
Чем же вызвана эта тенденция? Анализ соревновательной деятельно-
сти бегуний на 400 м с барьерами показывает, что барьеристкам, ис-
пользующим 17-шажный ритм в пробегании расстояния между барье-
рами, для достижения результата 53,3–54,0 с нужно первые (1–3) 
межбарьерные отрезки преодолевать за 4,2–4,3 с. При этом темп их 
бега должен быть равен 4,4–4,5 ш/с. Необходимо отметить, что подоб-
ная частота шагов наблюдается у сильнейших спортсменок в гладком 
беге на 100 м. Отсюда логично предположить, что дальнейший рост 
результатов в беге на 400 м с барьерами будет связан с уменьшением 
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числа шагов, затрачиваемых на преодоление расстояния между барь-
ерами, а это влечет за собой увеличение средней длины каждого бего-
вого шага. 
Для индивидуальной коррекции тренировочного процесса бегу-
ний высокой квалификации были разработаны уравнения множе-
ственной регрессии, где в качестве зависимой переменной (Y) высту-
пает вероятное количество шагов, которое может затратить спортс-
менка на преодоление всей барьерной дистанции, имея определенные 
скоростно-силовые и антропометрические показатели: 
 
У = 298,781 – 1,481Х1 + 4,879Х2 + 0,239Х3 – 1,617Х4 + 0,11Х5, 
 
где Х1 – показатели длины ноги спортсменки; 
Х2 – время бега на 100 м; 
Х3 – время бега на 400 м; 
Х4 – результаты в десятикратном прыжке с места; 
Х5 – результаты в прыжках на 100 м с ноги на ногу. 
Использование в практической деятельности разработанного 
уравнения дает возможность значительно индивидуализировать под-
готовку спортсменок и, тем самым, повысить ее эффективность. 
 
 
2.4 Индивидуальные особенности структуры  
соревновательной деятельности  
квалифицированных  барьеристок 
 
У спортсменов высокой квалификации сформирован надежный 
индивидуальный стереотип двигательных действий. На этапе высоких 
достижений соревновательную деятельность каждого спортсмена сле-
дует рассматривать как устойчивую систему [143, 210, 326, 334]. При 
этом индивидуальные элементы соревновательной деятельности не 
всегда совпадают с групповыми обобщенными значениями. Различные 
по величине и направленности корреляционные зависимости присущи 
каждому спортсмену и отличаются от групповых параметров. 
Нами были исследованы индивидуальные особенности структуры 
соревновательной деятельности квалифицированных барьеристок, бе-
гуний на 100 м с барьерами. Результаты анализа соревновательной 
деятельности пяти барьеристок представлены в таблице 28. У каждой 
спортсменки было зафиксировано и проанализировано от 10 до                  
13 стартов в беге на 100 м с барьерами в период основных стартов 
(июнь–июль 2005 г.) 
 93 
Рассмотрим особенности соревновательной модели спортсменок 
и информативность элементов структуры соревновательной деятель-
ности по отношению к конечному результату (таблица 13). Для 
спортсменки Ш.И. характерны высокие значения средней скорости 
преодоления барьерных блоков во всех модельных отрезках. Длина 
участка набора скорости превышает среднегрупповое значение за 
счет уменьшения участка удержания максимальной скорости на один 
барьерный блок. Значения средней скорости преодоления барьерного 
блока в рамках всех модельных отрезков (кроме стартового разгона) 
превышают среднегрупповые. Для этой спортсменки присуща высо-
кая стабильность выступлений вообще и отдельных элементов сорев-
новательной деятельности. Об этом свидетельствуют низкие показа-
тели вариативности средних значений скорости в рамках модельных 
отрезков (V % = 1,32–2,36). Только на финише вариативность скоро-
сти оказалась выше (V % = 5,26 %). 
Корреляционные взаимосвязи спортивного результата и скорости 
на отдельных отрезках дистанции находятся в пределах от -0,692           
до -0,912. 
Спортсменка К.М. обладает иной структурой соревновательной 
деятельности. Длина модельных отрезков соответствует среднегруп-
повым, скорость же в них отличается. На стартовом разгоне она равна 
значению среднегрупповому (5,36 м/с). Отрезок набора скорости ба-
рьеристка пробегает со скоростью выше среднегруппового уровня 
(8,26 м/с). По всей видимости, барьеристке часто не удается спра-
виться со скоростью, набранной  на стартовом отрезке при переходе  
к ритму барьерного бега. Это подтверждает и увеличение параметров 
вариативности средних значений скорости (V % = 3,41). Несколько 
выше сренегруппового значения, но в пределах допустимой диспер-
сии, скорость на остальных модельных участках. Для данной спортс-
менки информативными оказались скорость стартового разгона                 
(r = - 0,706), проявления и удержания максимальной скорости                    
(r  = - 0,880) и ее снижения (r = - 0,706). Статистически незначимой 
оказалась взаимосвязь спортивного результата со скоростью при ее 
наборе и финишировании. 
Структура соревновательной деятельности Р.Н. характеризуется 
следующими особенностями. Длина набора скорости не соответству-
ет среднегрупповому значению. Продолжительность удержания мак-
симальной скорости длиннее, чем в среднем по группе (3б-8б), что 
является положительным моментом. Естественно, что путь снижения 
скорости у спортсменки оказался коротким (8б-10б). На участке фи-
ниширования средняя скорость (8,26 м/с) уступает среднегрупповому 
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уровню. На всех остальных участках скорость несколько ниже сред-
негруппового значения,  но в пределах групповой дисперсии. 
Анализ вариабельности показателей скорости у данной барье-
ристки выявил тенденцию к увеличению величины показателей вари-
ации к концу дистанции: V % = 2,10  на отрезке стартового разгона, 
до V % = 6,28 на отрезке финиширования. 
 
Таблица  13 – Индивидуальные средние значения скорости ( Х ), 
показателей ее вариативности (V %) и информативности (r) на                  
отдельных участках дистанции у квалифицированных барьеристок 


























































































































Корреляционный анализ обнаружил положительную статистиче-
ски значимую взаимосвязь результата барьеристки Р.Н. со скоростью 
на участке стартового разгона (r = 0,733). Получается,  что чем мень-
ше у нее скорость на данном отрезке (в пределах индивидуальной 
дисперсии), тем лучше спортивный результат. Данный факт можно 
объяснить тем, что высокая скорость здесь могла вызывать снижение 
скорости на следующем участке ее набора, который тесно связан у 
спортсменки с результатом (r = - 0,982). Это подтверждается взаимо-
связью между скоростью при стартовом разгоне и на участке ее набо-
ра (r = - 0,582). Недостоверной информативностью у данной спортс-
менки обладала лишь скорость на финише (r  = - 0,322).  
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У спортсменки П.Т. по длине от среднегрупповых значений от-
личаются участок набора скорости (он длиннее – 1б-4б) и ее удержа-
ния (он короче – 4б-7б). Средние значения скорости на всех фиксиру-
емых отрезках в пределах групповой дисперсии и несколько ниже 
среднегрупповых показателей. Коэффициенты вариации характери-
зуют высокую стабильность действий в большинстве структурных 
элементов (V % от 1,28 до 5,10). Среднюю величину вариативности 
скорости обнаружил участок финиширования (V% = 6,10). 
Корреляционный анализ показал недостоверную информатив-
ность значений скорости в начале дистанции. На последующих участ-
ках информативность скоростных показателей возросла (от r = - 0,824 
до - 0,916). Последнее свидетельствует о том, что, чем быстрее ба-
рьеристка пробегала вторую половину дистанции, тем лучше был 
результат. 
Длина отрезков, выделенных в структуре соревновательной ди-
станции, у спортсменки А.А. отличается от групповых значений. Так, 
участок набора (1б-3б) и удержание скорости  у нее (7б-10б) длиннее, 
чем в среднем по группе (1б-2б и 8б-10б, соответственно). Естествен-
но, что участок проявления и удержания максимальной скорости            
(3б-7б) на два барьерных блока короче, чем среднегрупповое значе-
ние (2б-8б). Однако этот недостаток компенсируется высокими сред-
ними значениями скорости в рамках всех выделенных отрезков. 
Для данной спортсменки характерны более высокие значения ва-
риативности скорости, по сравнению с другими испытуемыми,               
на участке стартового разгона (V % = 3,13) и финиширования                      
(V % = 11,10). Это говорит о нестабильности действий в рамках дан-
ных элементов  структуры соревновательной деятельности. 
Корреляционный анализ показал, что для А.А. информативными 
являются значения скорости на участке ее удержания (r = - 892) и 
снижения (r = - 721). У данной спортсменки особенностью корреляци-
онного анализа явилась недостоверная положительная взаимосвязь по-
казателей скорости на отрезках стартового разгона и финиширования. 
Завершая анализ индивидуальных параметров структуры сорев-
новательной деятельности, следует отметить ряд общих закономерно-
стей. В частности, структура соревновательной деятельности по 
длине модельных отрезков неодинакова у разных спортсменок. Высо-
кой стабильностью отличаются показатели скорости на отрезках стар-
тового разгона и проявления максимальной скорости. Наибольшей 
вариативностью характеризуются показатели скорости на финише. 
У всех барьеристок достоверной отрицательной корреляционной 
связью с результатом обладают показатели скорости на участке          
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проявления максимальной скорости. Информативность же значений 
скорости на участках до и после наиболее быстро пробегаемого от-
резка меняется.  
Таким образом, у барьеристок высокой квалификации отмечается 
высокая воспроизводимость индивидуального стереотипа двигатель-
ных действий, различная информативность отдельных элементов со-
ревновательной деятельности по отношению к конечному результату. 
Можно полагать, что данный факт является отражением индивиду-
альных особенностей различных сторон подготовленности барьери-
сток и должен учитываться при планировании тренировочного про-




2.5. Соревновательная структура и технология 
формирования моделей с учетом  индивидуальных 
особенностей спортсменок 
 
Среди физических упражнений, входящих в легкую атлетику, 
бег, и особенно спринтерский, в большей мере обращал на себя вни-
мание специалистов. Большое число работ было посвящено различ-
ным аспектам техники спринтерского бега [13, 51, 69, 119, 235, 319],  
а также изучению соревновательной деятельности в беге на короткие 
дистанции [11, 49, 154, 183, 397]. 
Значительный интерес представляют данные, полученные при 
исследовании влияния длины и частоты шагов на скорость в сприн-
терском беге. Столь большое внимание к выявлению соотношения 
данных компонентов техники бега объясняется тем обстоятельством, 
что эти производные непосредственно определяют величину дистан-
ционной скорости бега спортсменки. 
Таким образом, при изучении соревновательной структуры 
спринтерского бега важно уделить внимание анализу динамики ско-
рости, длины и частоты на различных участках дистанции, а также 
изменениям выделенных показателей при повышении спортивного 
мастерства бегуний. По результатам таких исследований представля-
ется возможным определить подходы к моделированию наиболее 
значимых показателей соревновательной деятельности в беге на за-
планированный результат с учетом индивидуальных (в частности, ан-
тропометрических) данных спортсменки. В тоже время анализ специ-
альной литературы показывает, что, несмотря на большое количество 
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исследований по изучению соревновательной деятельности в сприн-
терском беге, имеется весьма мало данных и методических рекомен-
даций, на основании которых можно разработать индивидуальную 
модель соревновательной деятельности бегуний для достижения за-
планированного спортивного результата. 
При анализе динамики скорости в беге на 100 м выделяются че-
тыре наиболее характерные части. 
1. Стартовый разгон, который, в основном, проявляется на отрез-
ке до 30 м. К этому моменту большинство спортсменов достигает 
околомаксимальной скорости (90–94 %). 
2. Достижение максимальной скорости (30–60 м). 
3. Поддержание максимальной скорости на дистанции (60–80 м). 
Продолжительность этих двух отрезков зависит от квалификации 
спортсмена. 
4. Снижение скорости бега в конце дистанции (80–100 м) (финиши-
рование), которое характеризует скоростную выносливость спринтера. 
Данные части, на которые подразделяется дистанция 100 м, соот-
ветствуют четырем основным показателям, характеризующим раз-
личные стороны специальной спринтерской работоспособности [80]: 
способность к быстрому наращиванию скорости в стартовом разгоне, 
способность к развитию максимальной мощности, способность к под-
держанию максимальной скорости и способность противостоять 
утомлению. Указанные характеристики в спринтерском беге слабо 
коррелируют между собой и представляют относительно обособлен-
ные качества, в различной степени подверженные влиянию трениров-
ки [23, 142, 234, 254, 295]. 
При этом следует иметь в виду, что, в условиях спринтерского 
бега, когда скорость достигает своих максимальных значений, длина 
и частота шагов входят в конкурентные взаимоотношения: увеличе-
ние частоты уменьшает их длину и наоборот. Именно поэтому сприн-
тер практически не может использовать в беге максимальную длину 
или частоту шагов. Но данные компоненты взаимотрансформируемы, 
т. е. значение одного можно изменить за счет другого, и их нельзя 
рассматривать в отрыве друг от друга. 
Взаимосвязь факторов, обусловливающих результат в беге, мо-
жет быть представлена в виде схемы (рисунок 18). 
Анализ соревновательной структуры бега дает возможность раз-
работать технологию составления индивидуальной модели бега на за-
планированный результат с учетом квалификационных и антропомет-
рических особенностей спортсменок, подобрать эффективные упраж-
нения для специальной подготовки. 
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В результате статистического анализа показателей массы тела, 
длины тела и нижних конечностей были определены основные сред-
негрупповые антропометрические характеристики у бегуний на ко-
роткие дистанции различной квалификации. 
Литературные данные и собственные исследования свидетель-
ствуют о том, что среди высококвалифицированных спортсменок 
преобладают бегуньи среднего и выше среднего роста.  
 
Рисунок 18 – Связь факторов, обусловливающих спортивный 
результат в беге 
 
При этом среди российских и зарубежных спортсменок встречают-
ся как высокорослые с длиной тела 175–180 см, так и с длиной тела ни-
же среднего – 158–162 см. Достоверных различий в среднегрупповых 
антропометрических показателях исследуемых нами спортсменок раз-
личной квалификации (МСМК-МС-КМС) не наблюдается (таблица 14). 
С ростом спортивной квалификации лишь отмечается незначительное 
увеличение относительной массы тела (индекс Кетле), однако эти раз-
личия между квалификационными группами недостоверны (p > 0,05). 
Анализ пропорциональности развития тела спортсменок показы-
вает, что квалифицированные бегуньи на короткие дистанции имеют 
относительно длинные нижние конечности при небольшой длине ту-
ловища (таблица 14). Отношение длины ног к длине тела у квалифи-
цированных бегуний составляет 53,6 ± 2,8 %, (p > 0,05). Известно, что 
лица с низким расположением ОЦМТ имеют преимущество при вы-
полнении упражнений, требующих высокой устойчивости тела в про-
странстве. В тоже время лица с относительно длинными нижними  
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конечностями имеют преимущество в легкоатлетических прыжках и 
беге [174, 260, 297, 359]. 
 
Таблица 14 – Межгрупповые антропометрические показатели  




кмс мс Х 1 – Х 2 мсмк Х 2 – Х 3 
Длина тела, см      Х  







Масса тела, кг       Х  







Длина ног, см        Х  
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Отмеченный факт преобладания среди спортсменок лиц с отно-
сительно длинными нижними конечностями, видимо, во многом свя-
зан с естественным отбором в процессе спортивной тренировки, а за-
фиксированные средние величины соотношения длины ног/длина те-
ла у спортсменок высокой квалификации могут служить в качестве 
одного из ориентиров при проведении спортивного отбора юных бе-
гуний. Подтверждением этого является полученный множественный 
коэффициент корреляции совместного влияния длины ноги и количе-
ства шагов на результат в беге на 100 м, который равен 0,788. 
 Скорость бега является наиболее важной характеристикой 
спринтерского бега, и ее динамика различна по мере роста спортивно-
технического мастерства бегуний. В результате анализа соревнова-
тельной деятельности в серии международных и российских соревно-
ваний были получены среднегрупповые показатели времени и скоро-
сти бега на участках дистанции 100 м у спортсменок различной ква-
лификации (таблица 15). 
Анализ представленных данных показывает, что с ростом спор-
тивного мастерства бегуний от уровня кандидатов в мастера спорта 
до результатов международного класса достоверно увеличивается 
скорость бега на всех четырех выделенных участках дистанции                  
(р < 0,01). Эти результаты согласуются с данными, имеющимися в ли-
тературе [123, 247, 238, 267, 334]. 
На основании полученных данных были рассчитаны уравнения 
регрессии вида Y=А+ВХ для определения времени и скорости бега  
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на участках дистанции (Y) на запланированный результат в беге на 
100 м (Х). С помощью этих уравнений были разработаны модельные 
среднестатистические показатели времени пробегания выделенных 
участков спринтерской дистанции 100м (приложение). Наличие таких 
данных позволяет: 
1. Определить модельное время пробегания участков дистанции  
в соответствии с планируемым результатом (Т100); 
2. Прогнозировать результат в беге на 100 м на основе данных 
тестирования на более коротких дистанциях; 
3. Выявить сильные и слабые стороны подготовленности путем 
сравнения индивидуальных показателей на каждом участке с модель-
ными, и на этой основе определить перспективные направления 
спортивного совершенствования.  
 
Таблица 15 – Межгрупповые средние показатели времени                      




кмс мс Х 1 – Х 2 мсмк Х 2 – Х 3 
Время на 100м, с 12,20 11,72 <0,05 11,26 <0,05 
Время на 30м, с 4,48 4,37 <0,05 4,24 <0,05 
Время на 60м, с 7,76 7,49 <0,05 7,22 <0,05 
Время на 80м, с 9,97 9,58 <0,05 9,22 <0,05 




















Так, «отставание» во времени на первом участке говорит о 
необходимости целенаправленной работы над повышением 
эффективности старта и стартового разгона; на втором – 
максимальной скорости бега; на третьем–четвертом – специальной  
спринтерской выносливости.  
Очевидно, что на величину длины шагов и их количество на 
участках дистанции влияют антропометрические параметры, в част-
ности, длина ноги. Чтобы статистически исключить данное влияние, а 
также определить взаимосвязь между временем бега на том или ином 
отрезке дистанции 100 м и показателями специальной силовой подго-
товленности, был применен частный парциальный коэффициент кор-
реляции. Последний позволяет оценить взаимосвязь двух характери-
стик при исключении (элиминировании) влияния на нее третьего по-
казателя [119]. Таким образом, можно узнать, какой стала бы взаимо-
связь между временем пробегания того или иного участка дистанции 
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и показателями специальной силовой подготовленности, если бы 
длина ног у всех спортсменок была одинакова. Рассчитанные частные 
коэффициенты корреляции между  временем бега (X) на конкретном 
отрезке дистанции и взрывной силой мышц (I-градиент разгибателей 
ноги и подошвенных сгибателей стопы), а также результатами                     
в тройном и десятикратном прыжках с места (Y) при элиминировании 
длины ноги (Z) спортсменок приведены в таблице 16. 
 
Таблица 16 – Результаты частного корреляционного анализа 
 
Показатели Участки дистанции (м) 0–30 30–60 60–80 80–100 
r xy (Ypн). Z -0,871 -0,622 -0,583 -0,817 
r xy (Yпсс). Z -0,882 -0,738 -0,760 -0,866 
r xy (3-й). Z -0,634 -0,506 -0,492 -0,361 
r xy (10-й). Z 0,406 -0,692 -0,714 -0,756 
Примечание:  Х – время бега на отрезке дистанции 100 м 
                        Z – длина ноги спортсменки 
 
Полученные данные констатируют, что при прочих равных усло-
виях преимущество в пробегании отрезков дистанции имеют бегуньи, 
обладающие более высокими показателями взрывной силы мышц – 
разгибателей ноги и подошвенных сгибателей стопы. Примечательно, 
что скорость бега на участке стартового разгона (0–30 м) и финиши-
рования (80–100 м) взаимосвязана с работой одних и тех же мышеч-
ных групп, при этом на время пробегания середины дистанции по-
следние влияют в меньшей степени [102, 292]. На наш взгляд, дости-
жение максимальной скорости и ее поддержание на финише лежит              
в плоскости умения своевременного переключения усилий по мере 
бега по дистанции с работы одной группы мышц на другую, что вы-
ражается в показателях длины и частоты шагов. Характерно, что дву-
кратный олимпийский чемпион В. Борзов мог с успехом менять              
(2–3 раза) на этой короткой скоростной дистанции технику бега [379]. 
Как считает ряд авторов [67, 184, 382], в основе данного приема ле-
жит использование средств идеомоторной тренировки с запоминани-
ем текстов психолого-педагогического настроя на выполнение «базо-
вых» (на конкретном участке дистанции) элементов техники спринта. 
Показательно, что подобный прием, основанный на концентрации 
биологически целесообразно сбалансированного силового развития 
мышц с целью определенного их «вклада» в спортивный результат            
в беге на 100 м, использовался и при подготовке олимпийской чемпи-
онки 2004 года в беге на 100 м Ю. Нестеренко [112]. 
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Следует подчеркнуть, что снижение скорости бега на 100 м опре-
деляется не только функциональным возможностям спортсменки и 
уровнем ее физической подготовленности. Часто неправильная рас-
кладка бега, нерациональное соотношение длины и частоты беговых 
шагов по дистанции приводит к преждевременному утомлению и зна-
чительному падению скорости на заключительном отрезке дистанции. 
Поскольку скорость бега непосредственно определяется соотно-
шением длины и частоты шагов, значительный интерес представляет 
анализ различий в этих компонентах у спортсменок той или иной ква-
лификации на дистанции 100 м. Изучение этого вопроса показало, что 
не наблюдается существенных и достоверных различий в общем ко-
личестве шагов и средней длине шагов на дистанции 100 м между 
группами спортсменок – мсмк-мс; мс-кмс и мсмк-кмс. Однако, если 
выразить длину шагов в относительных единицах (например, относи-
тельно длины ног спортсменок), то можно отметить достоверные раз-
личия в этих показателях лишь между мсмк и кмс (первые бегут                  
с большей относительной длиной шага; p < 0,05). 
Межквалификационные различия в средней частоте шагов на ди-
станции 100 м прослеживаются достаточно заметно (p < 0,05), при-
чем, межгрупповые различия проявляются при расчете темпа шагов, 
как в абсолютных, так и в относительных единицах (таблица 17).  
Таким образом, величина темпа шагов является основным факто-
ром, определяющим скорость бега и межквалификационные различия 
квалифицированных спортсменок.  
 
Таблица 17 – Межгрупповые средние показатели длины и часто-





кмс мс Х 1 - Х 2 мсмк Х 2 - Х 3 
Количество шагов,           Х  
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Частота шагов, ш/с           Х  







Модуль шага, отн.ед.       Х  








Отмечая ведущее значение темпа шагов для достижения высоких 
результатов в спринтерском беге, вместе с тем, не следует принижать 
значимость и второго компонента. 
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В этом плане данные о преимущественном влиянии темпа шагов 
отражают лишь межгрупповые различия – наиболее типичный способ 
увеличения скорости бега квалифицированных бегуний при достиже-
нии оптимальной длины шагов. Полученные частные коэффициенты 
корреляции свидетельствуют о том, что влияние темпа шагов на ре-
зультат бега на 100 м, при исключении (элиминирования) влияния 
показателей длины шагов, составило r xy · z = - 0,562. Аналогичный 
частный коэффициент взаимосвязи времени бега и длины шагов, при 
исключении влияния их частоты, равен  0,382. 
Совместное влияние длины и частоты шагов на результат квалифи-
цированных спортсменок оценивает коэффициент множественной кор-
реляции, который равен 0,893. В каждом конкретном случае за счет со-
ответствующих педагогических воздействий улучшение спортивных 
результатов может быть достигнуто при: 1) повышении одного, или 
обоих компонентов; 2) уменьшении одного компонента и увеличении 
(более значительном) другого. Некоторые примеры изменения структу-
ры соревновательной деятельности в связи с улучшением спортивного 
результата представлены в приложении. Здесь можно отметить как воз-
можность значительного у отдельных бегуний улучшения спортивного 
результата за счет увеличения длины шагов, так и темпа шагов.       
С учетом анализа показателей соревновательной деятельности                
в беге на 100 м были выделены три основные группы спортсменок, 
пробегающих дистанцию быстрее 12,00 с. Бегуньи этих групп имеют 
разный ведущий компонент при пробегании дистанции, т. е. имеют 
склонность к бегу «удлиненным» или «укороченным» шагом. Эти 
различия, можно полагать, обусловлены как природной предрасполо-
женностью к бегу «укороченным» или «длинным» шагом, так и мето-
дикой тренировки, целенаправленноориентированной на развитие ин-
дивидуальных задатков бегуний.  
Первая группа, как правило, включает спортсменок небольшого ро-
ста (160–168 см), которые демонстрируют «силовой» бег с относитель-
но коротким шагом при высоком темпе шагов и «взрывном» отталкива-
нии. Отношение средней длины шагов на дистанции 100 м к длине тела 
составляет 1,12–1,14 от.ед. Вторая группа объединяет спортсменок               
с диаметрально противоположной структурой бега – при относительно 
низких значениях темпа они имеют большую длину шагов, длительные 
периоды опоры и полета. При длине тела 170–180 см отношение сред-
ней длины шагов на дистанции к росту составляет 1,24–1,28 от.ед.      
На практике спортсменки указанных выше групп встречаются ред-
ко, большая часть квалифицированных и высококвалифицированных 
бегуний (около 80 %) по соотношению длины и частоты шагов занима-
ют среднее положение по сравнению с описанными выше группами 
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спортсменок, а отношение средней длины шагов к длине тела у них со-
ставляет 1,16–1,22 от.ед. при большой вариации длины тела (157–180 см).       
Необходимо подчеркнуть, что разделение бегуний на группы 
условное. Даже внутри каждой из этих групп спортсменки могут так-
же отличаться одна от другой характером динамики скорости бега и 
особенно соотношением длины и частоты беговых шагов по дистан-
ции. Однако, несмотря на существенные отличия в соотношении ком-
понентов скорости бега, спортсменки одной группы имеют недосто-
верные различия в динамике скорости, примерно одинаковую разницу 
во времени преодоления первой и второй половины дистанции, а так-
же скорости пробегания финишного отрезка (80–100 м). 
Говорить о преимуществе одной из групп бегуний не приходится – 
успеха на международной арене добиваются спортсменки, которые 
имеют различный ведущий компонент при беге на 100м. Однако, на 
заключительном этапе  при разработке индивидуальной модели со-
ревновательной деятельности представляется целесообразным обяза-
тельно учитывать тип  бегуньи и предрасположенность к бегу «удли-
ненным» или «укороченным» шагом [62, 371, 399]. 
Представленные материалы позволяют рассмотреть особенности 
динамики скорости, длины и частоты шагов на различных участках 
спринтерской дистанции и на этой основе разработать модель сорев-
новательной структуры бега квалифицированных бегуний на 100 м. 
Выявлено, что характер выполнения основного упражнения и его 
отдельных элементов в соревновательных условиях, являясь комплекс-
ным показателем, отражает своеобразный «синтез» индивидуальных 
особенностей спортсменки и уровня ее технической и физической под-
готовленности. Однако, несмотря на то, что индивидуальные особенно-
сти предопределяют и могут быть своеобразным «почерком» соревно-
вательной деятельности, а также ее компонентов, целенаправленное 
воздействие на коррекцию последних может устранить отдельные недо-
статки и привести, в конечном итоге, к росту спортивного мастерства. 
Таким образом, соревновательная деятельность  должна пред-
определять всю программу подготовки, выбор средств и методов, 
объем и интенсивность тренирующих воздействий. Подготовка ква-
лифицированных спортсменок, исходя из данной концепции, должна 
носить дифференцированный характер и строиться на основе индиви-
дуальных особенностей.  
Полученные данные позволили разработать модель скорости бе-
га, длины и частоты шагов квалифицированных бегуний на 100 м         
(рисунок 19), в которой изменение рассматриваемых показателей 
представлено в процентах, при этом наиболее высокие показатели            
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на одном из участков дистанции приняты за 100 %. Стартовый  уча-
сток дистанции характеризуется плавным увеличением скорости бега 
преимущественно за счет повышения длины шагов. На участке               
30–60 м, при достигнутой в стартовом разгоне относительной стаби-
лизации  длины шагов, увеличивается темп шагов. 
 
 
Рисунок 19 – Модель динамики скорости (V), длины (L) и частоты (f) 
шагов в беге на 100м у женщин высокой квалификации 
 
На заключительных двух участках происходит компенсаторное 
увеличение длины шагов при снижении их темпа. За счет этого 
скорость бега на участке 60–80 м фактически не изменяется по 
сравнению с предыдущим участком; на заключительном участке 
снижение скорости в этом случае составляет 1,5–2 %.  
Если компенсаторных изменений в соотношении длины и частоты 
шагов не происходит, то падение скорости на заключительном участке 
значительно больше и составляет 5–6 % по отношению к самому 
быстрому участку дистанции. 
На основании полученных данных была разработана индивидуаль-
ная модель соревновательной структуры бега на 100 м, технология ко-
торой представляет собой следующее. 
Для определения времени и скорости бега на участках дистанции на 
запланированный результат следует использовать данные таблицы 17. 
Для определения средней длины шагов на участках используются 
коэффициенты, представленные в таблице и характеризующие от-
ношение средней длины шагов к длине ноги (модуль шага). При 
этом частота шагов на каждом участке определяется путем деления 
скорости бега на среднюю длину шагов.  
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3 Особенности специальной подготовленности 
спортсменок, специализирующихся  
в скоростно-силовых видах легкой атлетики 
 
 
3.1 Особенности специальной подготовленности 
спортсменок различной квалификации, 
специализирующихся в тройном прыжке с разбега 
 
В процессе спортивной специализации складывается соотно-
шение уровней развития различных способностей – их структура.            
В теории спорта под структурой физической подготовленности по-
нимается целесообразный системообразующий принцип взаимосвя-
зи в комплексе двигательных способностей, обеспечивающих                
их функциональное единство и рабочие возможности человека              
[67, 330, 350, 377]. 
Представление о структуре подготовленности спортсменов име-
ет, по мнению ряда авторов, исключительно важное значение для  ор-
ганизации подготовки в конкретном виде спорта и, в частности, для 
подбора эффективных средств, а, главное,  методов развития требуе-
мых качеств и способностей [102, 290, 347]. Для решения этого во-
проса были использованы методы математико-статистической обра-
ботки полученных данных и прежде всего корреляционный и регрес-
сионный анализы. 
Проведенный корреляционный анализ позволил установить раз-
личный уровень взаимосвязи между показателями комплекса тестов, 
оценивающих двигательные способности спортсменок, и результа-
том в тройном прыжке у спортсменок различной квалификации   
(таблицы 18, 19). 
В таблицах приводятся средние значения отобранных характери-
стик ( X ) для двух групп испытуемых, а также абсолютные (S) и отно-
сительные (V%) показатели варьирования, коэффициенты корреляции 
со спортивным результатом (r). 
Так как специфика вида мышечной деятельности отражается с 
функциональными и морфологическими особенностями организма 
[17, 68, 138, 194, 253, 342, 419], то, кроме тестов, оценивающих 
скоростно-силовые характеристики спортсменок в состав 
регистрируемых показателей были включены, также, данные бега            
на 40 м с высокого старта, исходя из того, что результат в беге на эту 
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дистанцию отражает скоростные возможности прыгуний [168, 221, 
297]. Что касается антропометрических признаков, то, по данным              
Г. С. Туманяна и Э. Г. Мартиросова [343], последние оказывают 
существенное влияние на проявление способностей спортсменов к 
освоению и реализации рациональной двигательной структуры. 
 
Таблица 18 – Средние величины ( X ), стандартные отклонения 
(S), коэффициенты вариации (V %) и корреляционная взаимосвязь (r) 
экспериментальных показателей со спортивным результатом                         
у прыгуний I разряда (n = 26) 
 
Показатели X  S V % r 
Длина тела, см 170,21 5,36 3,5 0,792 
Масса тела, кг 58,30 4,08 7,0 0,836 
Прыжок в длину с места, м 2,32 0,13 5,6 0,782 
Тройной прыжок с места, м 6,94 0,38 5,5 0,818 
Тройной прыжок с возвышения 50 см, м 7,52 0,62 8,2 0,794 
Тройной прыжок с ½ длины разбега, м 10,92 0,64 5,9 0,832 
100 м прыжками, усл. ед. 56,62 4,61 8,2 −0,726 
Бег с высокого старта 40 м, с 5,64 0,28 5,0 −0,732 
Бросок ядра (4 кг) вперед ,м 10,20 0,68 6,7 0,723 
Бросок ядра (4 кг) назад, м 10,98 0,72 6,6 0,648 
Прыжок в длину с разбега, м 5,33 0,56 6,8 0,811 
Примечание: коэффициенты корреляции достоверны при r = 0,390 для              
5 % уровня значимости 
 
Таблица 19 – Средние величины ( X ), стандартные отклонения 
(S), коэффициенты вариации (V %) и корреляционная взаимосвязь (r) 
экспериментальных показателей со спортивным результатом                        
у прыгуний высокой квалификации (n = 18) 
 
Показатели X  S V % r 
Длина тела, см 172,62 6,28 3,7 0,523 
Масса тела, кг 56,30 5,18 8,7 0,634 
Прыжок в длину с места, м 2,72 0,12 4,4 0,621 
Тройной прыжок с места, м 8,28 0,23 2,8 0,852 
Тройной прыжок с возвышения 50 см, м 9,32 0,42 4,5 0,906 
Тройной прыжок с ½ длины разбега, м 12,74 0,56 4,4 0,944 
100 м прыжками, усл. ед. 50,32 2,42 5,0 −0,910 
Бег с высокого старта 40 м, с 5,26 0,14 2,7 −0,822 
Бросок ядра (4 кг) вперед, м 12,72 0,41 3,2 0,848 
Бросок ядра (4 кг) назад, м 13,56 0,48 3,5 0,736 
Прыжок в длину с разбега, м 6,18 0,32 5,2 0,830 
Примечание: коэффициенты корреляции достоверны при r = 0,500 для 
5 % уровня значимости. 
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Из сопоставления данных таблиц 18 и 19 очевидно, что средние  
значения всех показателей, за исключением массы тела, у спортсменок  
I разряда заметно уступают соответствующим параметрам более квали-
фицированных прыгуний. Показательно, что у спортсменок высокой 
квалификации отмечается существенно меньшая вариабельность по по-
казателям стандартного отклонения  и коэффициентов вариации. Дан-
ный факт следует рассматривать, как  сужение границ колебаний инди-
видуальных характеристик с ростом спортивного мастерства, так как 
они прошли несколько этапов отбора и их индивидуальные характери-
стики сближены. Установлена высокая корреляционная взаимосвязь ре-
зультата в тройном прыжке с разбега у спортсменок I спортивного раз-
ряда с показателями в прыжках в длину (r = 0,782) и тройным (r = 0,818) 
с места, в длину с разбега (r = 0,811).  Ниже коэффициенты корреляции 
с результатами в бросках ядра, стоя лицом (r = 0,723) и спиной 
(r = 0,648) в сторону метания. У девушек исследуемой группы отмеча-
ется достаточно высокая взаимосвязь спортивного результата в тройном 
прыжке с длиной (r = 0,792) и массой (r = 0,836) тела. 
У спортсменок высокой квалификации (кмс-мс) значительную 
корреляцию с результатом имеет показатель в тройном прыжке с по-
ловины разбега (r = 0,944) и с возвышения 50 см (r = 0,906), а также в 
прыжках с ноги на ногу на 100 м (сумма количества шагов и времени 
выполнения) (r = − 0,910). С ростом спортивного мастерства увеличи-
вается взаимосвязь результата в основном упражнении и показателей 
в броске ядра вперед (r = 0,848) и назад (r = 0,736). В тоже время, вли-
яние характеристик длины (r = 0,623) и массы (r = 0,634) тела снижа-
ется. Для прыгуний тройным, особенно важно умение проявлять мак-
симальные усилия в возможно более короткий срок, поэтому их спе-
циальная подготовка должна строиться на основе совершенствования, 
прежде всего скоростно-силовых способностей. Сравнение уровней 
развития данных способностей у спортсменок двух групп различной 
квалификации подтверждает данное логическое предположение. 
Корреляционная структура специальной подготовленности 
спортсменок, специализирующихся в тройном прыжке с разбега, 
представлена на рисунке 20. 
Характерно, что у прыгуний низкой квалификации наблюдается 
отрицательная корреляция между длиной тела и скоростно-силовыми 
показателями (броском ядра, прыжком в длину с места). Это 
указывает на то, что более рослые спортсменки имеют 
преимущественно низкие скоростно-силовые показатели, и отражает 
тот факт, что рост силы мышц у более молодых спортсменок не 
успевает за изменением антропометрических характеристик.  
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В   этой  связи   возникает   необходимость   опережающей   
направленности обучающих и тренирующих воздействий. Можно 
полагать, что функциональная специализация опорно-двигательного 
аппарата прыгуний не должна быть следствием пассивного приспо-
собления к условиям соревновательной деятельности. Необходимо,  
в соответствии с индивидуальной биоритмологической предраспо-
ложенностью возрастного развития спортсменок и их конституцион-
ными особенностями, заранее достигать специфических морфофунк-
циональных перестроек опорно-двигательного аппарата прыгуний, 
что явится основой для динамичного роста спортивных достижений. 
Вышесказанное, в частности, предписывает и принцип перспектив-
ного опережения в связи с особенностями соревновательной дея-
тельности [213, 374]. 
Если подходить к спортивной тренировке с позиции системного 
подхода, то, по мнению В. Н. Платонова [254], объективное 
обоснование важности определенного качества для данной 
спортивной специализации является лишь начальным (хотя и очень 
важным) звеном  сложной цепи совершенствования спортсмена. 
Следующим звеном этой цепи, тесно связанным с предыдущим, 
должно быть наличие методики оценки и контроля уровня развития 
выделенного качества. Для этого необходима разработка и научное 
обоснование комплекса тестирующих процедур, которые позволили 
бы оценить проявление этой стороны специальной подготов-
ленности спортсменов.  
В теории тестов разработаны критерии, на основе которых про-
исходит отбор наиболее информативных показателей. Основными 
требованиями к качеству  применяемых тестов является их проверка 
на информативность, надежность и объективность (согласованность) 
[309]. Тесты, удовлетворяющие всем критериям оптимальности, 
называются аутентичными [1, 93] и метрологически корректными. 
Информативность или валидность показывает, как хорошо и точ-
но тест определяет то свойство и качество, которое исследуется. 
Роль критерия информативности может выполнять спортивный 


























Рисунок 20 – Корреляционная структура специальной подготовленности прыгуний  
I спортивного разряда (верхняя строка) и высокой квалификации (нижняя строка).  
Нули и запятые опущены 
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Учитывая рекомендуемые для критерия информативности теста 
нормы [93, 116], с целью диагностики индивидуальной направленно-
сти хода тренировочного процесса спортсменок, специализирую-
щихся в тройном прыжке с разбега различной квалификации, разра-
ботан комплекс информативных показателей. Состав информатив-
ных тестов для спортсменок высокой квалификации (кмс-мс) опре-
деляется показателями тройного прыжка с половины разбега и с воз-
вышения (50 см), прыжка с ноги на ногу на 100 м  (с учетом количе-
ства шагов и времени выполнения). Последнее контрольное упраж-
нение в определенной мере отражает быстроту переключения мышц 
от уступающей работы к преодолевающей и является наиболее спе-
цифичным для квалифицированных прыгуний тройным. Величина 
коэффициентов корреляции (r) данных тестов со спортивным ре-
зультатом находится в пределах от 0,818 до 0,944, что позволяет го-
ворить о достаточно высокой информативности [1, 309] рассматри-
ваемых показателей для оценки уровня специальной подготовленно-
сти прыгуний тройным. 
Наряду с информативностью, важнейшим показателем качества 
теста является его надежность и объективность (согласованность). Для 
определения надежности тестов использовался метод двойного тести-
рования, а для проверки объективности произведен расчет коэффици-
ента корреляции между результатами, полученными разными исследо-
ваниями при тестировании одних и тех же испытуемых. Степень связи 
между результатами тестирования во всех случаях превышала 0,95, что 
свидетельствует об отличной надежности и объективности данных. 
Таким образом, отмеченные выше показатели отвечают метрологиче-
ским требованиям и рекомендуются как тесты для оценки уровня спе-
циальной подготовленности спортсменок различной квалификации, 
специализирующихся в тройном прыжке с разбега. 
Для выявления функциональной зависимости спортивного  
результата от показателей специальной подготовленности был при-
менен множественный регрессионный анализ, дающий возможность 
учитывать взаимокомпенсацию различных факторов, определяющих 
спортивные достижения. Уравнения множественной регрессии 
nn XBXBXBXBBY +++++= 332110  могут быть использованы для  про-
гноза вероятного спортивного результата (Y) и определения должных 
величин в контрольных упражнениях (X), которые определяют запла-
нированный спортивный результат [93, 309]. Вместе с тем, величина  
расхождения между предсказанным на основе контрольных упражне-
ний спортивным результатом и действительным может служить также 
количественной оценкой технической подготовленности прыгуний, 
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отражая степень овладения ими двигательной структуры выполнения 
самого прыжка. 
Результаты регрессионного анализа представлены в таблицах 20–22 
в виде коэффициентов регрессии, рассчитанных в натуральном мас-
штабе, что дает возможность выражать оцениваемую характеристику 
в единицах ее измерения. Такая форма выражения множественной ре-
грессии указывает, на сколько единиц  изменится  зависимая пере-
менная (Y) при  изменении на единицу своего измерения независимой 
переменной (Х) при выравненном значении остальных независимых 
переменных [116]. 
Приведенные в таблицах коэффициенты множественной детер-
минации (D) показывают, на сколько процентов вариация спортивно-
го результата обусловлена совокупным влиянием независимых пере-
менных (аргументов), входящих в уравнение [309]. 
 
Таблица 20 – Коэффициенты уравнения регрессии вида 
443322110 XBXBXBXBBY ++++=  для вычисления результата в тройном 
прыжке с разбега (Y) по результату прыжка в длину с места ( 1X ) и 
разбега ( 2X ), метанию ядра (4 кг) вперед ( 3X ) и времени бега на 40 м 
( 4X ) (для спортсменок I спортивного разряда) 
 
B0 B1 B2 B3 B4 R S D 
−9,18 0,10 0,22 0,28 3,06 0,921 0,38 84,8 
 
Таблица 21 – Коэффициенты уравнений регрессии вида 
443322110 XBXBXBXBBY ++++=  для вычисления результата в тройном 
прыжке с разбега (Y) по времени бега на 40 м ( 1X ), результатам  
тройного прыжка с возвышения ( 2X ), прыжка в длину с разбега ( 3X ) 
и на 100 м с ноги на ногу ( 4X ) (для спортсменок – кандидатов в ма-
стера спорта) 
 
B0 B1 B2 B3 B4 R S D 
2,30 0,03 0,11 0,52 0,13 0,930 0,45 86,5 
 
Во всех приведенных уравнениях регрессии следует отметить 
достаточно высокие (0,910–0,948) коэффициенты множественной 
корреляции (R), характеризующие тесноту связи между зависимыми 





Таблица 22 – Коэффициенты уравнения регрессии вида  
443322110 XBXBXBXBBY ++++=  для вычисления результата в тройном 
прыжке с разбега (Y) по результату метания ядра (4 кг) назад ( 1X ), 
прыжков на 100 м с ноги на ногу ( 2X ) и в длину с разбега ( 3X ), времени 
бега на 40 м ( 4X ) (для спортсменок – мастеров спорта) 
 
B0 B1 B2 B3 B4 R S D 
−2,49 0,42 0,14 0,54 0,04 0,910 0,47 82,8 
 
Разработанные уравнения могут быть использованы в практиче-
ской деятельности для индивидуальной коррекции тренировочного 
процесса спортсменок, специализирующихся в тройном прыжке.  
 
 
3.2 Особенности специальной подготовленности 
спортсменок, специализирующихся в барьерном беге 
 
Барьерный бег на 400 м принадлежит к группе циклических 
упражнений, но изменение формы бега в связи с преодолением 
барьеров относит его к смешанной группе беговых движений [238].             
В отличие от спринта, в барьерном беге  установленное расстояние 
вынуждает спортсменов так преодолевать барьеры и расстояние 
между ними, чтобы при чередовании циклических и ациклических 
движений достигалось максимально возможная скорость бега. 
Вследствие этого, высокие спортивные результаты в барьерном беге 
связывают с возможностью длительно выполнять работу 
максимальной и субмаксимальной интенсивности, которая,  как 
известно, требует больших проявлений скоростно-силовых качеств 
[24, 104]. Это говорит о том, что развитие скоростных возможностей 
спортсменок-бегуний на 400 м с барьерами и степень овладения 
рациональной техникой преодоления барьеров на дистанции зависят 
от уровня их силовой подготовленности [123, 140, 318]. 
Кроме тестов, оценивающих силовые характеристики спортсме-
нок, в состав регистрируемых показателей были включены также 
данные бега на 100 и 400 м, поскольку результат в беге на 100 м явля-
ется комплексным показателем скоростных возможностей барьери-
стов, а данные гладкого бега на 400 м отражают уровень их специаль-
ной беговой подготовленности [154]. В свою очередь, разница между 
результатом бега на 400 м с барьерами и гладким бегом на 400 м,             
по мнению  ряда авторов [24, 184, 212, 230], служит показателем тех-
нической подготовленности барьеристов. 
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Что касается антропометрических признаков, то последние оказы-
вают существенное влияние на проявление способностей спортсменов 
к освоению и реализации рациональной двигательной структуры. 
Вместе с тем, изучение структуры подготовленности спортсме-
нов в отрыве от структуры их соревновательной деятельности приво-
дит к недостаточно четким результатам, затрудняет реализацию по-
лученных данных при разработке модельных характеристик и систе-
мы диагностики подготовленности спортсменов. Исходя из этого, мы 
сочли необходимым включить в состав оцениваемых характеристик 
спортсменок высокой квалификации такой обобщенный показатель 
соревновательной деятельности, как количество шагов, затрачивае-
мых на преодоление всей барьерной дистанции. 
Проведенный корреляционный анализ позволил установить вза-
имосвязь между комплексом тестов, оценивающих двигательные спо-
собности спортсменок, и спортивным результатом у барьеристок раз-
личной квалификации (таблица 23). 
Из сопоставления данных таблицы очевидно, что средние значе-
ния всех показателей (за исключением массы тела) у барьеристок II и 
I спортивных разрядов заметно уступают соответствующим показате-
лям более квалифицированных спортсменок. Заслуживает внимания и 
то, что у барьеристок высокой квалификации в характеристиках, заре-
гистрированных на универсальном динамографическом стенде (УДС), 
отмечается менее высокая вариабельность, что можно рассматривать 
как сужение границ индивидуальных колебаний в значениях анализи-
руемых характеристик с ростом спортивного мастерства. 
 
Таблица 23 – Средние величины ( X ) и коэффициенты корреляции 
(r) экспериментальных показателей со спортивным результатом                 




X  r X  r 
1 2 3 4 5 
Длина тела, см 169,31 -0,063 171,13 -0,522 
Масса тела, кг 61,30 0,054 61,17 -0,002 
Длина ноги, см 89,41 -0,169 91,54 -0,599 
Бег 100 м, c 12,81 0,722 12,04 0,837 
Бег 400 м, c 59,78 0,886 54,23 0,865 
Прыжок в длину с/м, м 2,30 -0,517 2,58 -0,356 
Тройной прыжок c/м, м 6,75 -0,342 7,68 -0,423 
Десятикратный с/м, м 24,43 -0,291 26,39 -0,701 
30 м прыжками, усл. ед. 71,51 0,353 56,31 0,867 
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Окончание таблицы 23 
 
1 2 3 4 5 
100 м прыжками, усл. ед. 730,42 6,343 630,04 0,898 
J РН, кг/с 791,39 -0,216 947,72 -0,709 
J ПСС, кг/с 584,35 -0,263 667,11 -0,755 
Р0 РН, кг 153,65 -0,488 176,60 -0,333 
Р ПСС, кг 136,96 -0,499 162,03 -0,350 
J , кг/с 687,61 -0,203 807,71 -0,728 
P 0, кг 142,70 -0,442 169,52 -0,408 
Fmax PH, кг 109,89 -0,421 103,80 0,215 
Fmax ПСС, кг 96,70 -0,446 92,74 0,205 
Количество шагов – – 197,42 0,543 
Примечание: p ≤ 0,05 при r = 0,410 
 
Показательно, что спортсменки высокой квалификации отличаются 
не только большими силовыми возможностями, но и способностью 
проявлять значительные усилия за короткое время, о чем свидетельст-
вуют более весомые показатели J-градиента. Полученные высокие 
коэффициенты корреляции между результатом бега на основную 
дистанцию и «длинными» (на 30 и 100 м) прыжками у данных 
спортсменок свидетельствуют о том, что нервно-мышечные механизмы, 
участвующие в выполнении бега между барьерами и подобных 
прыжков, по своей природе, по-видимому, близки друг к другу. 
Примечательно также и то, что у барьеристок высокой квалифи-
кации наблюдается достоверная (р < 0,01) взаимосвязь между резуль-
татом бега на 400 м с барьерами и количеством шагов, затрачиваемых 
на преодоление всей барьерной дистанции. Это подтверждает выска-
зывание ряда специалистов [238, 244, 262, 313] о том, что пробегание 
расстояния между барьерами за меньшее количество шагов способ-
ствует значительному улучшению спортивного результата. Однако 
очевидно, что при этом существенную роль играют антропометриче-
ские показатели, влияющие на длину бегового шага и, как следствие, 
на количество шагов между барьерами. Чтобы статистически исклю-
чить влияние антропометрических данных спортсменок на результат 
и количество шагов между барьерами, мы применили частный (пар-
циальный) коэффициент корреляции, который позволяет оценить вза-
имосвязь двух показателей при исключении (элиминировании) влия-
ния на нее третьего показателя. Таким образом, можно узнать, какой 
стала бы зависимость между количеством шагов, затрачиваемых на 
преодоление дистанции 400 м с барьерами, и силовыми показателями 
мышц, если бы длина тела всех спортсменок была одинаковой. 
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rxу ( J )·z = - 0,786      rxу ( Р 0)·z = - 0,414  
Rxуz = 0,853 rxу (Jpн)·z = - 0,633    rxу (P0рн)·z = - 0,472 
rxу (Jпсс)·z = - 0,892  rxу (P0псс)·z = - 0,626 
Примечание: х – количество шагов на х – результат (400 м с/б);         
дистанции;         у – взрывная сила мышц; 
        z – длина тела спортсменки                               z – длина ноги. 
 
Рассчитанные частные коэффициенты корреляции для взрывной 
(J) и абсолютной (P) силы мышц при элиминировании длины тела 
спортсменок приведены в таблице 24 (А). 
Полученные данные констатируют тот факт, что при прочих 
равных условиях преимущество в пробегании дистанции за меньшее 
количество шагов, способствующих повышению спортивного 
результата, имеют барьеристки, обладающие, в первую очередь, более 
высокими показателями взрывной (J) силы мышц - разгибателей ноги 
и подошвенных сгибателей стопы. Это можно объяснить тем, что 
взрывная сила в определенной степени характеризует процентное 
содержание в мышце быстрых волокон, а гипотрофия быстрых 
гликолитических волокон уменьшает работоспособность в высоко-
интенсивных упражнениях, требующих активного участия именно 
этого вида мышечных волокон [379, 567, 614]. 
О значительном совокупном влиянии скоростно-силовых ( J ) и 
антропометрических (длина ноги) показателей на результат в беге на 
400 м с барьерами свидетельствует также полученный множественный 
коэффициент корреляции (R), который для спортсменок высокой 
квалификации равен 0,853 (таблица 24 Б). В данном случае коэффи-
циент множественной детерминации (D) составляет 0,728. Последнее 
указывает на то, что около 73 % вариаций времени пробегания 
дистанции 400 м с барьерами у женщин обусловлены совокупным 
влиянием взрывной силы мышц и антропометрических показателей. 
Все это подтверждает высказывания ряда специалистов [213, 318, 
430], сделанные на примере исследований подготовки мужчин-
барьеристов, о первостепенном значении отбора и высокого уровня 
скоростно-силовой подготовленности для показа выдающихся 
результатов в беге с барьерами. 
Таким образом, корреляционный анализ подтвердил тот факт, что 
для достижения высоких спортивных результатов в беге на 400 м с ба-
рьерами у женщин важная роль, наряду с развитием функциональных 
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показателей, принадлежит специальной силовой подготовке, благода-
ря которой происходит целенаправленное и ускоренное совершен-
ствование способности ведущих групп мышц к выполнению специ-
фической работы. 
Для выявления функциональной зависимости спортивного ре-
зультата от показателей силовой и беговой подготовленности был 
применен множественный регрессионный анализ, дающий возмож-
ность учитывать взаимокомпенсацию различных факторов, опреде-
ляющих спортивные достижения. Полученные уравнения множе-
ственной регрессии вида       
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3+…+ВnXn могут быть использованы как 
для предсказания наиболее вероятного результата, который покажет 
спортсменка, имея известные показатели подготовленности, так и для 
определения должных величин результата в контрольных упражнениях, 
которые необходимо достичь, чтобы добиться запланированного ре-
зультата [374]. Вместе с тем, величина расхождения между предсказан-
ным на основе контрольных упражнений спортивным результатом и 
действительным может служить также количественной оценкой техни-
ческой подготовленности барьеристок, отражая степень овладения ими 
ритмом бега между барьерами и техникой преодоления барьеров. 
Результаты регрессионного анализа сведены в таблицах 40–45             
в виде коэффициентов регрессии, рассчитанных в натуральном мас-
штабе, что дает возможность выражать оцениваемую характеристику 
в единицах ее измерения. Такая форма выражения множественной ре-
грессии указывает, на сколько единиц в мерах своего измерения из-
менится зависимая переменная (У) при изменении на единицу своего 
измерения независимой переменной (Х) при выравненном значении 
остальных независимых переменных [309]. 
 Приведенные в таблицах коэффициенты множественной детер-
минации (D) показывают, на сколько процентов вариация спортивно-
го результата (таблицы 25–28) или количества шагов, затрачиваемых 
на преодоление барьерной дистанции (таблицы 29–30), обусловлена 
совокупным влиянием независимых переменных (аргументов), вхо-
дящих в уравнение [1, 309]. 
 
Таблица 25 – Коэффициенты уравнения регрессии вида                         
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3+В4Х4 для вычисления результата бега на               
400 м с барьерами (У) по результатам десятикратного прыжка (Х1), 
времени бега на 100 м (Х2), показателям JPH(Х3) и Р0ПСС(Х4) 
 
В0 В1 В2 В3 B4 R S D 
-45,301 -0,469 10,220 -0,008 0,005 0,901 0,891 0,812 
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Таблица 26 – Коэффициенты уравнения регрессии вида                       
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3+В4Х4 для вычисления результата бега                  
на 400 м с барьерами (У) по времени бега на 400 м (Х1) и 100 м (Х2), 
результату прыжка в длину с места (Х3) и показателю J  (Х4) 
 
В0 В1 В2 В3 В4 R S D 
-21,932 0,563 4,248 0,006 -0,002 0,907 0,792 0,823 
 
Таблица 27 – Коэффициенты уравнения регрессии вида                         
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3+В4Х4+В5Х5 для вычисления результата бега 
на 400 м с барьерами (У) по результатам прыжков в длину с места 
(Х1), тройным с места (Х2), десятикратным с места (Х3), на 30 м (Х4)  
и 100 м (Х5) с ноги на ногу 
 
В0 В1 В2 В3 В4 В5 R S D 
-1,101 0,393 -0,801 -0,199 0,111 0,099 0,939 0,770 0,882 
 
Таблица 28 – Коэффициенты уравнения регрессии вида                           
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3 для вычисления результата бега на 400 м              
с барьерами (У) по результатам бега на 100 м (Х1) и 400 м (Х2)                    
и результатам десятикратного прыжка с места (Х3) 
 
В0 В1 В2 В3 R S D 
-47,536 6,742 0,666 -0,424 0,926 0,811 0,857 
 
Таблица 29 – Коэффициенты уравнения регрессии вида                          
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3+В4Х4 для вычисления количества шагов,             
затрачиваемых на преодоление барьерной дистанции (У) по результату 
прыжков на 100 м (Х1), показателям длины ноги (Х2), УPH(Х3) и 
УПСС(Х4) 
 
В0 В1 В2 В3 В4 R S D 
131,753 0,101 -1,414 -0,004 -0,005 0,945 2,30 89,3 
 
Таблица 30 – Коэффициенты уравнения регрессии вида                         
У = В0+В1Х1+В2Х2+В3Х3+В4Х4+В5Х5 для вычисления количества           
шагов, затрачиваемых на преодоление барьерной дистанции (У)                
по показателям длины ноги (Х1), времени бега на 100 м (Х2) и 400 м 
(Х3), результатам в прыжках десятикратным с места (Х4) и на 100 м              
с ноги на ногу (Х5) 
  
В0 В1 В2 В3 В4 В5 R S D 
298,781 -1,481 4,879 0,239 -1,617 0,011 0,938 2,16 91,8 
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Для барьеристок высокой квалификации коэффициенты уравне-
ния множественной регрессии, где в качестве зависимой величины (У) 
выступает результат бега на 400 м с барьерами, представлены              
в таблицах 25–28. 
Для предсказания вероятного количества шагов (У), которое мо-
жет затратить спортсменка на преодоление всей барьерной дистан-
ции, имея определенные скоростно-силовые и антропометрические 
показатели, были рассчитаны уравнения множественной регрессии, 
которые приведены в таблицах 29–30. 
Во всех приведенных уравнениях регрессии следует отметить до-
статочно высокие (0,901–0,958) коэффициенты множественной корреля-
ции (R), характеризующие тесноту связи между зависимыми перемен-
ными и совокупностью анализируемых показателей подготовленности. 
В практической деятельности разработанные уравнения могут 
быть использованы для индивидуальной ориентации и коррекции 
тренировочного процесса барьеристок высокой квалификации. 
Следует подчеркнуть, что организация специальной силовой под-
готовки спортсменок предполагает не только повышение уровня раз-
вития силовых показателей, но и оптимальное соотношение силы раз-
личных мышечных групп. Это положение особенно важно учитывать 
при подготовке высококвалифицированных спортсменов. Часто, мно-
гие легкоатлеты, имея отличную физическую подготовленность, не 
могут реализовать свои возможности из-за недостаточно эффектив-
ной техники выполнения основного упражнения. 
 
 
3.3 Динамика уровня подготовленности спортсменок  
в различных фазах ОМЦ 
 
Исследователи уделяют большое внимание биологической цик-
личности женского организма. Так, она определяет его умственную          
и физическую работоспособность, психическое и физическое состояние 
[7, 81, 245, 352, 433, 442]. Поэтому рост мастерства спортсменки во 
многом зависит от того, насколько правильно удается согласовать тре-
нировочный процесс с биологическими ритмами ее организма, с при-
сущим ему комплексом психофизиологических проявлений. 
Уровень скоростно-силовых возможностей на протяжении 
ОМЦ определялся по результатам тройного и десятикратного 
прыжка с места, а также прыжка вверх со взмахом и без взмаха ру-
ками, которые в момент прыжка во втором случае находились  на 
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поясе. Последний вид прыжка применялся ежедневно до и после 
тренировки. Выбор данных упражнений обусловлен тем, что они 
широко используются в подготовке легкоатлетов для повышения 
скоростно-силового потенциала [29,123, 174, 242, 292, 402], могут 
использоваться для его оценки [258, 293] и обладают критериями 
аутентичности [168]. При анализе результатов прыжка вверх до и 
после тренировки учитывались не только фаза ОМЦ, но и объем,            
а также направленность тренировочных воздействий. 
Индивидуальные различия в динамике проявления двигательных 
способностей обусловлены психологическими особенностями гормо-
нального статуса спортсменок. Поэтому мы сочли необходимым изу-
чить динамику эмоционального состояния, психической устойчиво-
сти и гормональных изменений у спортсменок с различной гендерной 
идентичностью на протяжении ОМЦ. 
Выявлено (таблица 31, рисунок 21), что высота прыжка вверх со 
взмахом руками  до тренировки колеблется в разные дни цикла от 
49,8 до 54,3 см, после тренировки – от 46,6 до 53,9 см. В обоих случа-
ях самые высокие результаты показаны в постовуляторную фазу (IV), 
а самые низкие – в менструальную (I). При этом наибольшая разница 
зафиксирована в прыжках, выполняемых после тренировки. И если во 
II, III, и IV фазах различия до и после тренировки статистически не-
значимы (р > 0,05), то в постменструальную и, особенно, в менстру-
альную фазы разница достигает 5 % уровня значимости. 
Таким образом, тренировочная нагрузка сильнее воздействует         
на скоростно-силовой потенциал спортсменок во время наиболее не-
благоприятных для организма фаз ОМЦ. Что касается овуляторной 
фазы, то различия в данном способе прыжка вверх до и после трени-
ровки несущественны и не отличаются (р > 0,05) от показателей              
во II и III фазах ОМЦ. 
Данные тестирования показали, что для спортсменок маскулинно-
го типа овариально-менструальный цикл не оказывает существенного 
влияния на уровень проявления данного вида прыжков в различные 
его фазы (рисунок 21). 
Об этом свидетельствует незначительная вариация изменений 
показателей высоты прыжка на протяжении специфического биоло-
гического цикла. 
Результаты прыжков без взмаха руками (таблица 31 и рисунок 22) 
показали примерно такую же картину: самые высокие значения за-
фиксированы во II и IV фазах цикла, а низкие – в I и III. Но, если в 
прыжках со взмахом руками различия показателей в последние фазы 
были существенны, то в данном способе прыжка они минимальны, а 
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наибольшие отличия характерны для овуляторной фазы. Данный факт 
можно объяснить тем, что способ прыжка вверх без взмаха руками 
оказался для спортсменок высокой квалификации менее привычным и 
требовал определенного координационного навыка, а, как уже отме-
чалось, в овуляторную фазу может нарушаться ориентация в про-
странстве и рассогласованность в двигательных действиях. При этом-
наиболее значительное варьирование зафиксировано после трениров-
ки, что связано как с различной по объему и направленности выпол-
ненной тренировочной нагрузкой, так и с индивидуальной реакцией 
организма спортсменки на нее.  
Анализируя динамику результатов в тройном и десятикратном 
прыжках с места (таблица 32, рисунок 23), видно, что в первом случае 
лучший показатель приходится на  постовуляторную фазу, а худший 
на предменструальную. При этом разница составляет 38,7 см (5,0 %). 
Во втором случае самый высокий результат показан в постменстру-
альную фазу ( Х = 29 м 18 см), а самый низкий в менструальную            
(Х = 27 м 33 см). В этом случае разница составляет уже 6,8 %. По-
видимому, выполнение десяти активных отталкиваний в большей мере 
сказывается на двигательном потенциале бегуний в неблагоприятные 
для них фазы ОМЦ, о чем свидетельствуют как статистически значи-
мые (р < 0,05) различия, так и вариабельность показателей. 
Обращает на себя внимание то, что лучшие результаты в тройном 
прыжке так же, как и в прыжках вверх, спортсменки показывают               
в постовуляторную, а в десятикратном – постменструальную фазы. 
Как и при тестировании в беге на 30 и 150 метров (таблицы 33, 34), 
лучшие результаты в более коротком и «скоростном» упражнениях 
приходятся на постовуляторную фазу. 
Проведенный корреляционный анализ показал, что между вре-
менем бега на 30 м с ходу и тройным прыжком с разбега наблюдает-
ся более тесная корреляционная взаимосвязь. В тоже время резуль-
тат бега на 150 м со старта значимо взаимосвязан с показателями              
в десятикратном прыжке (таблица 32). Это может свидетельствовать 
о том, что нервно-мышечные механизмы, участвующие в выполне-
нии «длинных» прыжков и бега на 150 м, по-видимому, схожи. По-
следнее может служить основанием к тому, чтобы в постовулятор-
ную фазу основной акцент в тренирующих воздействиях делать на 
скоростной и скоростно-силовой нагрузках, а в постменструальную 
фазу выполнять работу, связанную с развитием специальной вынос-
ливости. Примерно такая, но более сглаженная динамика наблюдает-
ся у маскулинных спортсменок. 
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Таблица 31 – Показатели высоты прыжка (в см) вверх со взмахом и без взмаха руками по фазам ОМЦ          
у бегуний на короткие дистанции 
 
Фазы ОМЦ 
Прыжок со взмахом руками, см Прыжок без взмаха руками, см 
До  
тренировки 












X S X S X S X S 
I 49,8 2,3 - 46,6 2,4 - 39,6 1,8 - 38,9 2,0 - 
II 53,6 1,2 <0,05 52,8 1,3 <0,05 43,2 1,3 <0,05 42,9 1,7 <0,05 
III 51,3 1,4 >0,05 50,3 1,9 >0,05 40,6 1,7 <0,05 38,3 1,8 <0,05 
IV 54,3 1,3 <0,05 53,9 1,8 <0,05 45,2 1,6 <0,05 45,0 1,8 <0,05 




















Рисунок 22 – Динамика показателей высоты прыжка вверх по фазам 
ОМЦ (без взмаха руками) до тренировки ( - ) и после ( - - - )  
у всех испытуемых бегуний на короткие дистанции (а)  
и спортсменок маскулинного типа (б) фазы наибольшего  
физиологического напряжения 
  
Таким образом, данные проведенного исследования свидетель-
ствуют о наличии на протяжении ОМЦ фазовых изменений показателей 
двигательных способностей спортсменок. Установлено также, что ди-









или иной фазы менструального цикла. Эти особенности мы связываем          
с изменением функционального состояния органов и систем, от которых 
зависит уровень проявления различных двигательных способностей 
спортсменок. При этом для маскулинных женщин характерна сглажен-
ная динамика результатов тестовых упражнений на протяжении ОМЦ,    
с незначительными перепадами в отдельные фазы (р > 0,05).  
Как известно, проявление скоростных и скоростно-силовых спо-
собностей во многом зависит от функционального состояния ЦНС 
спортсменок [60, 80, 276]. Кроме того, относительно высокий уровень 
анализируемых показателей мышечной работоспособности в пост-
менструальную и постовуляторную фазы,  по-видимому, обеспечива-
ется повышением в крови содержания кортикостероидов, связанных  
с увеличением эстрогенной насыщенности женского организма [89, 
56, 118, 161, 292]. Следует отметить и то, что высокий уровень прояв-
ления скоростных и скоростно-силовых способностей в указанных 
фазах менструального цикла может быть отнесен за счет нарастания 
концентрации андрогенов (мужских половых гормонов), усиливав-
ших синтез белков в мышечной ткани. В свою очередь, снижение 
скоростных и скоростно-силовых способностей перед менструацией, 
вероятно, связано с уменьшением эстрогенной насыщенности орга-
низма, содержания прогестерона, андрогенов, а также скорости воз-
буждения и нарушения оптимального соотношения процессов воз-
буждения и торможения.  
С целью определения изменения кинематических параметров тех-
ники бега на различных этапах годичного цикла в зависимости от фаз 
ОМЦ было проведено исследование, в котором принимало участие во-
семь высококвалифицированных спортсменок, бегуний на 100 и                
200 метров. С помощью электронного хронометража и цифровой  ви-
деокамеры определялось время, длина и частота шагов в беге на 30 м с 
ходу и на 150 м со старта. Эти дистанции каждая из спортсменок пробе-
гала в различные фазы овариально-менструального цикла. Определение 
фаз ОМЦ осуществлялось как на основе данных анкетирования, так и с 
помощью домашних тестов на овуляцию, основанных на определении 
быстрого роста количества лютеинизирующего гормона (ЛГ) в моче. 
При анализе результатов анкетирования выяснилось, что у обследован-
ных спортсменок отклонений менструальной функции не наблюдалось, 
ОМЦ был регулярным, четко разграничивались все пять фаз. 
Следует отметить, что бег на указанные отрезки относится                   
к кратковременным упражнениям максимальной мощности, и его 
энергообеспечение определяется запасами креатинфосфата в мышцах 
[98, 108, 111, 246, 324]. Полученные результаты использовались          
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также как косвенные показатели алактатной анаэробной производи-
тельности спортсменок [17, 20, 159, 165, 353] на том или ином этапе 
годичного цикла подготовки.  
Результаты исследования свидетельствуют, что на всех этапах 
лучшее время зафиксировано во II и IV фазах, а самые низкие результа-
ты – в III и V. Так, в беге на 30 м с ходу на базовом этапе разница между 
лучшим временем в IV фазе и худшим в V составляет 0,06 с,  на специ-
ально-подготовительном  – 0,08 с, в соревновательном периоде – 0,04 с 
(таблица 33). Спортивный результат на этой дистанции в большей мере 
обусловлен частотой беговых шагов, чем их длиной. Так, если разница            
в длине беговых шагов на базовом и специально-подготовительном эта-
пах составляет 3 см (1,5 %), а в соревновательном периоде только 1 см 
(0,5 %), то в частоте шагов различия достигают 0,10 ш/с (2,2 %) на спе-
циально-подготовительном и 0,07 ш/с  (1,5 %) на базовом этапах. В со-
ревновательном периоде наблюдается меньшая вариабельность анали-
зируемых показателей и при практически стабильной длине шага на 
протяжении всех фаз ОМЦ. Улучшение результата (на 0,04 с) происхо-
дит в IV фазе, по сравнению с I, за счет увеличения частоты шагов. 
Обращает на себя внимание то, что в овуляторной (III) фазе наблю-
дается самый низкий темп бега, в то время как длина шага не изменяет-
ся, по сравнению с наиболее благоприятными II и IV фазами. Данный 
факт можно объяснить тем, что в фазе овуляции, согласно принципу 
доминанты, все виды деятельности становятся второстепенными [34, 35, 
231,240, 351, 433]. Именно поэтому у спортсменок даже при хорошей 
подготовленности в этой фазе снижается возможность мобилизации 
функциональных резервов, нарушается координация движений, ориен-
тация в пространстве, возможно увеличение технических ошибок. 
Таким образом, несмотря на относительно высокий уровень со-
стояния мышц нижних конечностей, позволяющий достигать опти-
мальных усилий при отталкивании в беге, продолжительность перио-
дов опоры и полета в данную фазу ОМЦ больше. Последнее является 
причиной увеличения времени каждого бегового шага и ведет к сни-
жению темпа бега. 
Что касается бега на 150 м (таблица 34), то здесь наблюдается сле-
дующая картина. На всех анализируемых этапах годичного цикла луч-
ший результат отмечен в постменструальную (II) фазу. Худшее время 
зафиксировано на базовом и специально-подготовительном этапах в 
менструальную (I), а в соревновательном периоде в предменструальную 
(V) фазы. При этом, различия на этапах подготовки  в результатах ста-
новятся меньше (0,20 с – 0,17 с – 0,11 с), а лучшему результату, в отли-
чие от бега на 30м с ходу, соответствует большая средняя длина шага. 
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Таблица 32 – Результаты в тройном и десятикратном прыжках с места по фазам ОМЦ у бегуний                    
на короткие дистанции (соревновательный период) 
 
Фазы ОМЦ 
Тройной прыжок с места (см) Десятикратный прыжок с места (м) 
X p V % r с результатом бега X p V % r с результатом бега 
на 30 м на 150 м на 30 м на 150 м 
I 753,6 - 2,0 -621 -333 27,33 - 3,6 -624 -821 
II 790,8 <0,05 1,3 -678 -489 29,18 <0,05 1,6 -423 -622 
III 778,3 >0,05 2,0 -820 -624 27,66 >0,05 2,6 -520 -703 
IV 799,6 >0,05 1,1 -432 -266 28,80 <0,05 1,4 -326 -465 



















Рисунок 23 – Динамика результатов в тройном ( - ) и десятикратном ( - - - ) прыжках с места на протяжении 
































Таблица 33  – Динамика кинематических параметров техники        
бега на 30 м с ходу на протяжении фаз овариально-менструального 
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Таблица 34 – Динамика кинематических параметров техники бега 
на 150 м со старта на протяжении фаз овариально-менструального 
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Окончание таблицы 34 
 








































Таким образом, возможность спортсменки длительно удерживать 
оптимальную величину мышечных усилий при отталкивании в беге 
на 150м способствует улучшению результата в большей степени, чем 
увеличение темпа бега. Последнее подтверждает и соотношение ки-
нематических параметров на последних 50 метрах данной дистанции. 
Измерение длины беговых шагов на финише 150-метровой дистанции 
свидетельствует об асимметрии в их величине при тестировании в I, 
III и V фазы ОМЦ. Асимметрия длины шагов в данных фазах отража-
ет ухудшение координации движений, что, очевидно, связано с нару-
шением подвижности нервных процессов, вызванных изменениями 
гормонального статуса организма спортсменок. Следовательно, сни-
жение длины беговых шагов и асимметрия движений в фазах физио-
логического напряжения являются главными причинами падения ско-
рости бега на заключительных метрах дистанции 150 м. 
Можно отметить, что скоростные способности в большей степени 
проявляются в постовуляторной фазе, и улучшение результата             
в беге на 30 м с ходу происходит за счет увеличения частоты беговых 
шагов. Что касается скоростной выносливости, то динамика показате-
лей скорости в беге на 150 м на этапах годичного цикла и в различные 
фазы ОМЦ свидетельствует о преимущественном проявлении данной 
способности в постменструальную фазу. Улучшение результата здесь 
связано с возможностью проявлять большую длину бегового шага и 
оптимально удерживать ее до конца дистанции. Это необходимо учи-
тывать при планировании тренировочного процесса, акцентируя вни-
мание на развитии той или иной двигательной способности в наибо-
лее благоприятную фазу специфического женского цикла. 
Уменьшение во второй половине постовуляторной фазы концен-
трации эстрогенов, прогестерона и андрогенов приводит к уменьше-
нию числа эритроцитов и содержанию гемоглобина, а также сниже-
нию буферной емкости крови [100, 118, 170, 441]. К этому времени 
падает также содержание гликогена и кортикостероидов, снижая, тем 
самым, количество энергетического вещества и эффективность гор-
мональной регуляции энергетического обмена [37, 246, 280].  
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Таким образом, в постовуляторной фазе создается меньше усло-
вий для повышения уровня скоростной выносливости, и целенаправ-
ленное ее развитие лучше проводить в постменструальной фазе.              
В тоже время совершенствование скоростных возможностей вполне 
может проводиться в постовуляторную фазу.  
В свою очередь, снижение двигательных возможностей перед 
менструацией, вероятно, связано с уменьшением эстрогенной насы-
щенности организма, содержания прогестерона, андрогенов, а также 
скорости возбуждения и нарушения оптимального соотношения 
процессов возбуждения и торможения. Кроме того, низкий уровень 
скоростной выносливости можно объяснить наибольшим снижением 
к началу менструации содержания гликогена и гемоглобина [35, 50, 
120, 434]. Постепенное нарастание числа эритроцитов, содержания 
гемоглобина и гликогена приводило к соответствующему повыше-
нию уровня скоростной выносливости в постменструальной фазе 
ОМЦ. К этому следует добавить, что в этой фазе увеличивающееся 
содержание андрогенов, стимулируя синтез белков мышечной ткани, 
способствовало возрастанию силового компонента скоростной            
выносливости. 
При этом следует учитывать тот факт, что характерной особенно-
стью той или иной длительности ОМЦ является различная продолжи-
тельность первой половины цикла (до овуляции) и одинаковая – вто-
рой половины (от овуляции до менструации) [19, 88, 239, 351].  Таким 
образом, чем длиннее по времени ОМЦ спортсменки, тем больше 
условий для решения программы развития специальной выносливо-
сти. В тоже время у спортсменок с короткой продолжительностью 
ОМЦ задачи повышения скоростной выносливости приходится реа-
лизовывать не в самую благоприятную для этого фазу. Кроме того, 
это создает сложности во взаимоотношениях развития определенных 
двигательных способностей (например, максимальной скорости и 
скоростной выносливости). Поэтому перед тренером стоит задача не 
только учитывать объем и направленность тренировочной нагрузки             
в различные фазы ОМЦ, но и знать его индивидуальную продолжи-
тельность у той или иной ученицы, что даст возможность определить, 
так называемые, «благоприятные» и «неблагоприятные» периоды для 
выполнения больших двигательных нагрузок. 
Из всего вышесказанного вытекает, что на протяжении ОМЦ 
уровень проявления двигательных возможностей спортсменок изме-
няется в соответствии с фазами цикла, каждая из которых характери-
зуется тем или иным состоянием менструальной функции и организма 
в целом. Учет данного положения при построении тренировочного 
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процесса, по нашему мнению, может повысить его эффективность,          
с точки зрения обеспечения роста двигательных возможностей спортс-
менок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлети-
ки, без увеличения объема и интенсивности применяемых нагрузок. 
 
 
3.4  Динамика психологических и гормональных  
изменений у спортсменок  
с различной гендерной идентичностью 
 
Характеризуя факторы, повышающие эффективность спортивной 
деятельности, ряд авторов отмечает значимость психологического ас-
пекта [30, 130, 196, 249, 286, 440], так как,  давно известно о влиянии 
положительных и отрицательных эмоций на успешность деятельно-
сти. Показано [40, 315, 429], что надежность и результативность вы-
ступлений спортсменов на соревнованиях связаны, в том числе, и с их 
оперативным и  психическим состоянием. 
В связи с этим изучение эмоциональных состояний в период 
ОМЦ позволяет научно обосновать индивидуальный подход в трени-
ровочном процессе спортсменок. Особый интерес и значение имеет 
определение тревожности, как реактивного состояния спортсмена. 
Ситуативная реактивная тревожность характеризуется объективно 
переживаемыми эмоциями напряжения, беспокойства, нервно-
психической напряженности, сопровождающейся активизацией веге-
тативной нервной системы. Это внутреннее устойчивое состояние 
тревожности, как поведенческая реакция на определенные жизненные 
ситуации [412, 431]. 
Анализ результатов тестирования на основе опросника Ч. Спил-
бергера – Ю. Л. Ханина [315] у 23 спортсменок высокой квалифика-
ции показывает (таблица 35), что  уровень ситуативной тревожности  
высок в V фазе и статистически достоверно (p < 0,05) отличается от 
показателя во II фазе. Состояние, отчетливо воспринимаемое и оце-
ниваемое спортсменками как явное чувство тревоги, беспокойства и 
страха, проявляется в предменструальной фазе. В менструальной фа-
зе психическое состояние характеризуется чувством неудовлетво-
ренности, усталости, некоторой эмоциональной подавленности или 
напряжения. В целом, это и подтверждается исследованиями этих же 
спортсменок по методике САН (табл. 36), у которых эмоциональная 
окраска носит негативный характер с преобладанием отрицательных 
эмоций. 
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Таблица 35 – Показатели ситуативной тревожности у спортсменок 





Достоверность различий – критерий Стьюдента (t) 
X  S 
Фаза ОМЦ 
I II III IV V 
39,3 8,3 I X     
33,2 5,9 II 2,45* X    
37,1 6,6 III 0,88 2,38* X   
37,6 7,3 IV 0,45 2,66* 0,62 X  
42,3 7,8 V 0,106 3,28* 1,43 1,52 X 
 
Примечания: 1) * – различия достоверны при р < 0,05; 
2) фазы ОМЦ: I – менструальная; II – постменструальная; III –овуляторная; 
IV – постовуляторная; V – предменструальная 
 
В постменструальной фазе картина существенно меняется, и 
субъективно спортсменки оценивают свое эмоциональное состояние 
как наиболее хорошее. У большинства спортсменок эмоциональное 
состояние характеризуется чувством удовлетворения, оптимизмом, 
стремлением к деятельности. 
 
Таблица 36 – Показатели эмоционального состояния по тесту 




Достоверность различий – критерий Стьюдента 
(t) 
X  S 
Фаза ОМЦ 
I II III IV V 
23,7 7,3 I X     
32,6 6,8 II 2,84** X    
28,7 6,3 III 1,82 1,62 X   
31,9 7,1 IV 2,62* 0,96 1,60 X  
22,3 6,9 V 0,98 3,26** 2,96** 3,18** X 
 
Примечания: 1) * – различия достоверны при р < 0,05; 
2) фазы ОМЦ: I – менструальная; II – постменструальная; III – овуляторная; 
IV – постовуляторная; V – предменструальная 
 
В овуляторную фазу изменения выражены не столь значительно. 
В этой фазе трудно определить преимущественную направленность 
эмоциональных реакций. По-видимому, в фазе овуляции у спортсме-
нок могут наблюдаться диаметрально противоположные эмоциональ-
ные состояния, зависящие от многих внешних и внутренних факто-
ров. Так, в этой фазе одновременно проявляются довольно высокая 
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деловая активность, стремление к деятельности – с одной стороны, и 
неадекватное упрямство, неудовлетворенность, довольно высокое 
эмоциональное напряжение – с другой. В процессе взаимодействия 
такое состояние проявляется в инициации конфликтов, обидчивости, 
нестабильности. 
Постовуляторная фаза по характеристикам психических состоя-
ний очень сходна с постменструальной. Состояние спортсменок здесь 
характеризуется положительным эмоциональным фоном, некоторой 
эйфорией, стремлением к новым событиям, впечатлениям. 
Как уже отмечалось, наиболее существенные изменения эмоцио-
нального состояния происходят в предменструальную фазу. У боль-
шинства спортсменок наблюдается явное ухудшение настроения с 
преобладанием чувства тревоги, беспокойства, эмоциональной неудо-
влетворенности. 
По результатам анализа полученных данных можно заключить, 
что наиболее отчетливые изменения эмоционального состояния, вы-
ражающиеся в ухудшении настроения, повышении уровня тревожно-
сти, у спортсменок наблюдаются в предменструальной и менструаль-
ной фазах ОМЦ. 
Что касается маскулинных женщин-спортсменок, находящихся  
в данной выборке (n = 16), то при рассмотрении их показателей эмо-
ционального состояния наблюдается менее вариабельная картина 










Рисунок 25  – Динамика показателей психических процессов  
у спортсменок маскулинного типа в различные фазы ОМЦ 
 
Выполнение напряженных тренировочных нагрузок сопровождает-
ся изменением секреторной функции желез внутренней секреции и, со-
ответственно, содержанием гормонов в крови. Последние, воздействуя 
на процессы обмена веществ, обеспечивают условия для более успеш-
ной адаптации спортсменок к тренировочным нагрузкам за счет стиму-
лирования процессов энергообеспечения, а следовательно, поддержания 
на нормальном уровне АТФ и физической работоспособности. Однако 
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величина и направленность гормональных изменений зависят не 
только от интенсивности и длительности физических нагрузок, но и 
от степени тренированности организма. У более тренированных 
спортсменок под воздействием тренировочных нагрузок происходит 
усиление секреции гормонов и регулируемых ими процессов, а также 
увеличение запасов гормонов, что, в конечном счете, и способствует 
проявлению высокой физической работоспособности [32, 99]. 
У спортсменок гормональный статус в значительной степени 
определяется особенностями женского организма, связанными с фа-
зами биологической цикличности [92, 180, 188, 276, 302, 424]. Около-
месячные индивидуальные биоритмы в показателях гомеостаза орга-
низма приобретают особое значение при сравнительной оценке эф-
фективности тренировочного процесса спортсменов разного пола. За-
вершение каждого из планируемых этапов подготовки может совпа-
дать с негативными или позитивными фазами ОМЦ. Поэтому знание 
и использование в практической деятельности тренеров сведений об 
особенностях ОМЦ каждой спортсменки имеет существенное значе-
ние для развития определенных двигательных качеств, спортивной 
результативности и сохранения здоровья женщины. Однако, несмотря 
на это, изучение гормональных изменений под влиянием тренировоч-
ных нагрузок с учетом фаз ОМЦ у ведущих спортсменок по ряду объ-
ективных и субъективных причин не проводится, и литературные 
данные по этому вопросу практически отсутствуют. 
В обследовании приняли участие 9 спортсменок, специализирую-
щихся в спринтерском и барьерном беге, имеющих квалификацию мс и 
мсмк, в возрасте 19–26 лет. Определяли содержание в крови кортизона 
как основного глюкокортикоида, половых гормонов – эстрадиола, про-
гестерона, тестостерона, иммуноферментальным методом. Данные гор-
моны при оценке адаптационного резерва спортсменок несут наиболь-
шую информативность: а) кортизол, как регулятор баланса углеводов, 
белков и липидов в крови, а также показатель работоспособности за 
счет поддержания глюкозы в крови на высоком уровне; б) прогестерон, 
как промежуточный продукт синтеза гормонов анурокортикоидов в за-
висимости от фазы ОМЦ (повышается в лютеиновую и снижается                
в фолликулиновую фазы); в) тестостерон, как показатель силовых и 
скоростно-силовых возможностей [120, 160, 165, 190, 280, 308, 327]. За-
бор крови медицинским работником проводился утром натощак во вре-
мя тренировочных сборов на специально-подготовительном этапе. Ре-
зультаты исследований представлены в таблице 37 и на рисунке 26.   
Анализ индивидуальных данных выявил значительный размах ко-
лебаний в содержании гормонов, что свидетельствует о неодинаковой 
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переносимости тренировочных нагрузок в зависимости от трениро-
ванности. 
Выявлено, что в целом по группе содержание кортизола досто-
верно различалось в III (повышением) и V (снижением) фазах. Из-
вестно, что глюкокортикоиды контролируют углеводный и белковый 
метаболизм, влияют на работоспособность, стимулируют глюконео-
генез, тем самым, поддерживают уровень глюкозы в крови и, таким 
образом, способствуют энергообеспечению организма во время физи-
ческих нагрузок [37]. Снижение кортизола свидетельствует о мень-
шей напряженности механизмов регуляции в связи с лучшей перено-
симостью тренировочных воздействий большого объема. 
Характерным явилось повышение уровня тестостерона (соответ-
ственно, до 4,28 и 3,82 нмоль/л во II и IV фазы цикла). Это можно 
расценивать как положительный момент, поскольку при правильном 
построении тренировочного процесса продукция андрогенов в жен-
ском организме, аналогично мужскому,  способствует анаболическим 
процессам, прежде всего, в мышечной ткани, увеличивая массу тела. 
В предменструальную фазу ОМЦ отмечается повышение содер-
жания прогестерона в плазме крови. Его концентрация в эту фазу бы-
ла наиболее высокой (16,31 ± 2,8 нмоль/л). Вместе с эстрогенами про-
гестерон принимает участие в модуляции активности тех областей 
гипотоламуса, которые контролируют секрецию гонадотропинов [81, 
198]. Указывается [37], что имеется связь между прогестероном и 
уровнем продукции в печени белков острой фазы воспаления. Важ-
ным звеном в цепи адаптационно-трофических реакций организма яв-
ляется тестостерон, который образуется в женском организме в 
надпочечниках, яичниках и коже [198, 245, 351, 356]. При интенсив-
ных физических нагрузках,  вследствие гипертрофии коры надпочеч-
ников, его секреция будет значительно увеличиваться. 
Как видно на рисунке 26 у спортсменок маскулинного морфотипа 
наблюдается не только более сглаженная динамика тестостерона на 
протяжении ОМЦ, но и его содержание в ту, или иную фазу выше. 
Данный факт свидетельствует о том, что такие спортсменки имеют 
«преимущество», которое дает им повышенное содержание мужского 
полового гормона в развитии скоростно-силовых показателей. 
Гипотетически можно предположить, что мужской соматотип           
у женщин (независимо от их деятельности) также формируется при 
высоком содержании андрогенов, причем возможно уже в препубер-
татный период. Такие девочки изначально имеют предпочтительные 
шансы в спортивной деятельности, поскольку обладают более высо-
ким уровнем физического развития. Следует подчеркнуть, что отбор  
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в спорт маскулинных женщин исключает необходимость применения 
ими в виде допинга жизнеопасных анаболических стероидов, и дан-
ной группе спортсменок могут быть рекомендованы адаптированные 
мужские методики тренировки.  
Таким образом, тренировочный процесс спортсменок, и в первую 
очередь высококвалифицированных, требует особых условий работы 
организма, планирования тренировочных и соревновательных нагру-
зок, направленности специализированной подготовки. Индивидуаль-
ные изменения психического и функционального состояния организ-
ма, спортивной работоспособности и двигательных качеств на протя-
жении всего детородного периода женщины зависят от ОМЦ. 
Правильный индивидуальный биологический цикл создает опре-
деленные условия для использования резервов организма при нали-
чии соответствующего планирования тренирующих воздействий. По-
этому знание и использование в практической деятельности тренеров 
сведений об особенностях ОМЦ конкретной спортсменки имеет су-
щественное значение не только для повышения ее спортивной резуль-
тативности, но и сохранения здоровья. 
Все это подтверждает тот факт, что успех на этапе высшего спор-
тивного мастерства может принести только та тренировочная работа, 
при которой соблюдаются основные закономерности тренировочного 
процесса и учитываются индивидуальные особенности конкретной 
спортсменки. 
 
Таблица 37 – Динамика уровня гормонов у спортсменок,                 
специализирующихся в спринтерском и барьерном беге, в зависимо-
сти  от фаз ОМЦ ( X ±S) 
 
Показатели фазы ОМЦ I II III IV V 
Кортизол, 

























нмоль/л 2,61±0,9 4,28±1,6 1,91±0,3 3,82±0,11 1,39±0,66 
Примечание: 1)* достоверные различия показателей при р < 0,05; 
2) фазы ОМЦ: I – менструальная; II – постменструальная; III – овуляторная;            
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Рисунок 26 – Динамика уровня тестостерона на протяжении ОМЦ   
у всех исследованных бегуний ((    ) и спортсменок маскулинного типа ( ) 
 
Таким образом, индивидуальность в построении годичного цик-
ла тренировки наиболее ощутимо проявляется в продолжительности, 
количестве, последовательности и структуре этапов. Временные 
рамки последних и их индивидуальные колебания также довольно 
широки. Это обусловлено тем, что для решения многообразных за-
дач подготовки разным спортсменкам требуется различное количе-
ство времени. Кроме того продолжительность (при его учете!) ОМЦ 
конкретной спортсменки накладывает свой отпечаток на длитель-
ность мезоциклов. 
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4 Индивидуализация тренировочного 
процесса спортсменок, специализирующихся  
в скоростно-силовых видах легкой атлетики 
 
 
В настоящее время стремление к рационализации подготовки 
спортсменов связано с разработкой моделей построения подготовки           
в годичном и многолетнем циклах [8, 66, 87, 241, 316, 392]. Создание 
модели предусматривает анализ практического опыта построения 
тренировки, дающий возможность определить состав основных 
средств подготовки, количественные характеристики объема и рас-
пределения тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном 
цикле у спортсменок различной квалификации, а также определить 
существующие тенденции методики построения тренировки [13, 67, 
254, 274, 403]. Кроме этого, в плане управления тренировочным про-
цессом спортсменок высокой квалификации очень важной и актуаль-
ной является проблема адекватности содержания тренирующих воз-
действий и их структурной организации в годичном цикле подготов-
ки. Это связано с тем, что спортивная наука до сих пор не решила 
проблему выявления четких зависимостей между выполненной тре-
нировочной нагрузкой и степенью адаптационных перестроек, проис-
ходящих в организме спортсмена. Трудность нахождения таких взаи-
мосвязей обусловлена тем, что они в значительной степени опосредо-
ваны, зависят от многих факторов и определяются большим количе-
ством переменных величин. При этом очень важно найти рациональ-
ное соотношение между объемами тренировочных средств, направ-
ленных на развитие отдельных двигательных способностей. Если у 
спортсменок низкой квалификации эта проблема не стоит так остро 
(так как при различной организации процесса подготовки результаты 
у них все равно растут), то у высококвалифицированных легкоатлеток 
могут проявляться антоганистические отношения при необоснован-
ном акцентировании тренирующих воздействий различной преиму-
щественной направленности.    
Следует учитывать тот факт, что под воздействием различных 
сочетаний нагрузок изменения функциональных возможностей орга-
низма спортсменок могут отклоняться от запланированного направ-
ления. Для того, чтобы своевременно это обнаружить и внести требу-
емые поправки, необходимо располагать системой контроля, вклю-
чающей в себя информативные показатели, достаточно точно и объ-
ективно отражающие изменения состояния организма под влиянием 
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тренировки [33, 62, 89, 178, 210, 371, 436]. Поскольку модели должны 
иметь цифровые (количественные) характеристики уровней основных 
видов подготовленности, то сравнение фактического состояния 
спортсменок с заданной моделью  позволит в цифрах определить раз-
ницу между ними и выявить эффективность ранее проводившихся 
тренировок и направление последующих. 
В предыдущей главе были определены информативные показате-
ли специальной подготовленности спортсменок и разработаны урав-
нения множественной регрессии, позволяющие рассчитывать наибо-
лее значимые характеристики их подготовленности. Поэтому следу-
ющим этапом разработки рациональной программы подготовки 
спортсменок в макроцикле является необходимость проанализировать 
практический опыт построения тренировки легкоатлеток той или 
иной квалификации в годичном цикле и на его конкретных этапах. 
Цель данного раздела исследования состояла в определении ин-
дивидуальной и межгрупповой вариативности в организации годич-
ного цикла подготовки спортсменок, специализирующихся в скорост-
но-силовых видах легкой атлетики. 
 
 
4.1 Межгрупповая вариация в распределении  
тренировочной нагрузки в годичном цикле  
у прыгуний тройным различной квалификации 
 
Для определения наиболее рациональных форм построения под-
готовки в годичном цикле статистическому анализу были подвергну-
ты варианты индивидуального планирования круглогодичной трени-
ровки прыгуний тройным высокой квалификации (кмс-мсмк) и                    
I–II спортивных разрядов.  
Тренировочная нагрузка учитывалась на основании практики               
в  группе прыжков Всероссийской федерации легкой атлетики по па-
раметрам, приведенным в таблице 38. 
В данной таблице представлены средние значения суммарного 
годового объема для каждой группы средств и статистические пара-
метры, характеризующие вариативность значений этих объемов в 
пределах данной совокупности наблюдений. 
Динамика тренировочной нагрузки, расcчитанная в процентах от 
суммарного годового объема (принятого за 100 %), позволила устано-
вить характер и направленность распределения основных средств 
подготовки по месяцам годичного цикла (таблица 38, рисунок 27). 
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Анализ полученных данных показал большую вариативность ве-
личин нагрузки по каждой группе средств специальной подготовки. 
 
Таблица 38 – Средние значения ( X ), стандартное отклонение (S), 
вариативность (V %) годовых объемов основных средств подготовки 
прыгуний тройным высокой квалификации 
 
Средства специальной подготовки X  S V % 
Прыжки с полного разбега (раз) 385,3 120,4 31,2 
Прыжки с укороченного разбега (раз) 550,5 145,6 26,4 
Прыжковые упражнения (км) 40,6 12,8 31,5 
Бег с max V (км) 26,6 11,3 34,6 
Бег по разбегу (раз) 405,6 103,5 25,5 
Бег в ¾ от max V (км) 90,3 20,6 22,8 
Упражнения с отягощениями (т) 290,6 102,9 35,4 
 
Особенно это относится к объему упражнений с отягощением и 
бегу с максимальной скоростью. Безусловно, тренировочная нагрузка 
по своему содержанию, объему и распределению носит, в определен-
ной мере, индивидуальную направленность, которая в тоже время 
должна быть выражена в пределах общих закономерностей, обуслав-
ливающих наиболее рациональные формы построения тренировки. 
Наличие значительной вариативности общего объема основных 
средств тренировки даже у прыгуний тройным высокой квалифика-
ции мы связываем с тем, что в настоящее время нет объективных 
данных о величине различных тренировочных нагрузок как в годич-
ном цикле, так и в его структурных составляющих. 
Следует отметить, что в структуре годичной подготовки у всех 
спортсменок наблюдаются два подготовительных и два соревнова-
тельных периода, что говорит о сложившейся у прыгуний двухцикло-
вой периодизации годичного цикла. При этом в полученной средне-
статистической «модели» распределения нагрузки в годичном цикле          
у спортсменок высокой квалификации прослеживаются волнообраз-
ный характер распределения объема и направленность к сосредоточе-
нию отдельных средств на конкретных этапах подготовки. Это гово-
рит о том, что, несмотря на различие общих объемов нагрузки, пры-
гуньи высокой квалификации (кмс-мсмк) в распределении его в рам-
ках годичного цикла следуют  определенным закономерностям, ти-
пичным для других скоростно-силовых видов легкой атлетики и свя-
занных с переодизацией тренировочного процесса и календарем со-
ревнований. Исследование показало (таблица 39, рисунки 27, 28),            
что в подготовительных периодах у прыгуний тройным высокой        
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квалификации наблюдается разведение во времени максимальных 
объемов средств  специальной силовой (прыжковые упражнения и 
упражнения с отягощением) и интегральной (тройной прыжок с пол-
ного и укороченного разбега) подготовки. При этом выделяется два 
этапа. На первом преимущественно решаются задачи повышения ско-
ростно-силовой подготовленности, на втором – целенаправленно со-
вершенствуется техническое мастерство. В первом подготовительном 
периоде этап специальной силовой подготовки приходится на ноябрь-
декабрь, во втором – на март-апрель. Так, в ноябре объем прыжковых 
упражнений (различные многоскоки, скачки, спрыгивания и т. п.) со-
ставил 19,2±6,3 %, упражнений с отягощением − 13,3±2,8 % от годово-
го, в декабре, соответственно, 13,6±5,4 и 15,1±3,3 %. Это свидетель-
ствует о концентрации объема средств скоростно-силовой подготовки 
на этом этапе макроцикла. 
Во втором подготовительном  периоде подобный этап приходит-
ся на март-апрель, где за эти месяцы выполняется 28,0 % объема 
упражнений с отягощением и 31,2 % различных прыжковых упраж-
нений. На эти месяцы приходится наибольший общий километраж 
бега, а основной объем бега с максимальной скоростью так же, как и 
бег по разбегу, выполняется в последующие, после этапов скоростно-
силовой подготовки, месяцы (январь–февраль и апрель–май). В это 
время используется и большее количество прыжков с полного и уко-
роченного разбега, то есть решаются вопросы интегральной подго-
товки и целенаправленно совершенствуется техническое мастерство. 
Скоростно-силовая подготовка в соревновательных периодах 
(январь-февраль и июнь–август) выполняется в поддерживающем 
режиме (3–4 % от годового объема). 
В результате статистического анализа определены количествен-
ные параметры годовых объемов средств подготовки и их распреде-
ление у прыгуний I и II спортивных разрядов, специализирующихся           
в тройном прыжке с разбега (таблица 40; рисунки 27, 28). 
Анализ общегодовых объемов свидетельствует, что у прыгуний           
I и II спортивных разрядов отмечен существенно меньший объем тре-
нировочной нагрузки.  При этом наибольшее различие установлено в 
выполнении упражнений с отягощением – 23,3 % от годовой нагрузки 
высококвалифицированных прыгуний (p < 0,05). Несколько выше 
(28,6) процент объема прыжков с полного разбега. Наиболее близки 
годовые объемы у квалификационных групп прыгуний при выполне-
нии бега с максимальной и субмаксимальной скоростью (соответ-
ственно, 74,4 и 61,5 % от зафиксированных объемов бега у спортсме-
нок высокой квалификации). 
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Существенное различие касается распределения нагрузки по эта-
пам круглогодичной тренировки. Так, если у спортсменок высокой 
квалификации наблюдается волнообразный характер распределения 
объема тренировочной нагрузки и сосредоточение средств на отдель-
ных этапах подготовки, то для прыгуний I и II спортивных разрядов 
характерно относительно равномерное распределение объема нагруз-
ки при одновременном (параллельном) использовании средств общей, 
специальной и технической подготовки (рисунки 29, 30). 
Следует подчеркнуть, что способы построения тренировки спортс-
менок различной квалификации могут существенно отличаться. Это свя-
зано с принципиально различными требованиями к организации подго-
товки на этапе высшего мастерства, основанного на высоком уровне 
специальной работоспособности, достигнутого спортсменками, условий, 
необходимых для продуктивного совершенствования технического ма-
стерства, и, наконец, календаря и напряженности соревнований. 
И если различия в общегодовых объемах средств подготовки 
объяснимы разницей в уровне мастерства спортсменок, то хаотичное 
распределение средств в годичном цикле и применение больших объ-
емов тренировочной нагрузки, когда в них нет острой необходимости, 
не находит конструктивных аргументов. Необходимо заметить, что 
было бы неоправданно ожидать или требовать, чтобы все прыгуньи 
тренировались по какому-то единому стандартному плану. Каждая 
спортсменка имеет право на индивидуальный подход к построению 
тренировки, и это один из принципов теории спорта [72, 163, 254, 
330]. Тем не менее, отмеченное выше разнообразие в принципиальной 
основе построения тренировки уже нельзя объяснить (как это часто 
делается) индивидуальностью спортсменки. Это скорее говорит об 
отсутствии объективной системы в организации тренировочной 
нагрузки, эффективных методических принципов ее распределения 
для прыгуний на этапе углубленной тренировки. 
На основании анализа построения тренировки высококвалифици-
рованных прыгуний и спортсменок I и II спортивных разрядов           
установлено: 
а) в построении годичного цикла тренировки высококвалифици-
рованных прыгуний тройным наблюдается тенденция к сосредоточе-
нию объемов средств той или иной направленности на определенных 
этапах подготовки. При имеющемся различии в объеме нагрузки,              
в распределении его в рамках годичного цикла они следуют опреде-
ленной системе. Для прыгуний I и II спортивных разрядов характерно 
относительно равномерное использование средств общей, специаль-
ной физической и технической подготовки; 
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Таблица 39 – Распределение объема основных средств  подготовки прыгуний тройным высокой              
квалификации в годичном цикле тренировки (в процентах от общего объема за год) 
 
Средства подготовки Распределение нагрузки по месяцам (%) Объем  за год () X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX 




































































































































































































X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
месяцы
%
Прыжок с полного разбега (раз) Прыжок с укороченного разбега (раз)
Прыжковые упражнения (км) Упражнения с отягощением (т)
 
 
Рисунок 27 –  Распределение прыжковых и силовых средств подготовки  













X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX
месяцы
%
Бег с max V (км) Бег по разбегу (раз) Бег в 3/4 от max V (км)
 
Рисунок 28 –  Распределение средств беговой подготовки  
в годичном цикле у прыгуний тройным высокой квалификации 
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Таблица 40 – Распределение объема основных средств  подготовки прыгуний тройным I и II спортивного 
разряда в годичном цикле тренировки (в процентах от общего объема за год) 
 
Средства подготовки Распределение нагрузки по месяцам (%) Объем  
за год  
( X ± S) X XI XII I II III IV V VI VII VIII IX 






























































































































































































Рисунок 29  – Распределение прыжковых и силовых средств специальной подготовки  
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месяцы
%
Прыжок с полного разбега (раз) Прыжок с укороченного разбега (раз)




Рисунок 30 – Распределение средств беговой подготовки в годичном цикле  
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%
Бег с max V (км) Бег по разбегу (раз) Бег в 3/4 от max V (км)
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б) прогресс спортивных достижений в тройном прыжке у жен-
щин от II спортивного разряда до уровня мастера спорта происходит в 
результате наращивания объемов тренировочных нагрузок по всем 
средствам подготовки (особенно скоростно-силовой направленности). 
У мастеров спорта международного класса наблюдается стабилизация 
роста объемов тренировочных нагрузок; 
в) количественные значения объемов тренировочных нагрузок по 
основным средствам подготовки, выявленные в результате исследо-
вания, являются ориентиром при планировании тренировочного про-
цесса для спортсменок разного уровня подготовленности. При этом 
объем нагрузки, на фоне общей тенденции в распределении средств 
годичной тренировки, должен быть индивидуален. 
Анализ структуры подготовленности прыгуний тройным  различ-
ной квалификации, материалы построения их тренировочного про-
цесса, а также имеющиеся научные достижения в области спортивной 
тренировки послужили основой для разработки программы подготов-




4.2 Индивидуальная вариация  
тренировочных нагрузок  
высококвалифицированных метательниц молота 
 
На современном этапе развития спорта дальнейший рост спор-
тивных достижений во многом зависит от выбора эффективных 
средств подготовки и индивидуальных методов управления трениро-
вочным процессом. С помощью последних решаются вопросы повы-
шения уровня необходимых двигательных способностей, совершен-
ствования технического мастерства, а также разработка индивидуаль-
ных программ подготовки к соревнованиям и их реализация [80, 119, 
212, 215, 227, 230, 252, 266, 297]. 
Обострение конкуренции на международной арене в метании мо-
лота у женщин делает весьма актуальным поиск новых путей и неис-
пользованных резервов в организации тренировочного процесса 
спортсменок. Очевидно, что поиск новых форм тренировки будет про-
исходить не за счет увеличения объема нагрузки, а за счет повышения 
эффективности ее содержания и организации. Проблема оптимального 
построения тренировочного процесса в том или ином виде спорта            
во многом связана с определением его рациональной периодизации, 
наиболее полно отвечающей намеченным целям и условиям подготовки.  
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Анализ тренировочного процесса высококвалифицированных 
метательниц молота (МС-МСМК) позволил выявить тренировочные 
средства, величина годового объема которых в наибольшей степени 
оказывает влияние на спортивные результаты. Учитывая нелиней-
ность взаимосвязи между спортивным результатом и объемом            
тренировочной нагрузки,  рассчитывалось корреляционное отноше-
ние (η). 
В результате корреляционного анализа (таблица 41) установлена 
достоверная (р < 0,01–0,05) взаимосвязь уровня спортивных результа-
тов в метании молота от годового объема основных средств специ-
альной подготовки. Наиболее высокую корреляцию со спортивным 
результатом обнаружили: годовой объем метания утяжеленного (5 кг) 
снаряда (η = 0,784) и объем упражнений с отягощением (η = 0,767). 
Несколько меньшую достоверную взаимосвязь (р < 0,05) имеют годо-
вые объемы метания соревновательного (4 кг) и облегченного (3 кг) 
снарядов (соответственно, 0,631 и 0,573). Отсутствует достоверная           
(р > 0,05) взаимосвязь спортивного результата в метании молота с го-
довыми  объемами спринтерского бега (η = 0,386), средств прыжко-
вой подготовки (η = 0,265 ) и  метания вспомогательных снарядов               
(η = 0,332).  
 
Таблица 41 – Среднее значение ( Х ), стандартное отклонение (S ), 
вариативность (V %) и степень взаимосвязи (корреляционное               
отношение – η) годовых объемов основных средств специальной  
подготовки со спортивным результатом у метательниц молота               
высокой квалификации (n = 26) 
    
Основные средства 
специальной подготовки Х  S V % η p 
Метание соревновательного снаряда 
(кол. раз) 1280 250 15,5 0,631 <0,01 
Метание облегченного снаряда (3 кг) 
(кол. раз) 930 130 14,0 0,573 <0,01 
Метание утяжеленного (5 кг) снаряда 
(кол.раз) 1560 180 11,5 0,784 <0,01 
Метание вспомогательных снарядов 
(кол. раз) 2600 220 8,5 0,332 >0,05 
Упражнения с отягощениями (т) 650 180 27,7 0,767 <0,01 
Спринтерский бег (км) 15,0 3,1 20,7 0,386 >0,05 
Прыжковые упражнения (отт.) 1200 290 24,2 0,265 >0,05 
 
Практический опыт и специальные исследования проведенные            
в скоростно-силовых видах легкой атлетики, свидетельствуют о том, 
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что тренировка высококвалифицированных спортсменов на всех         
этапах годичного цикла подготовки носит комплексный характер, обес-
печивающий повышение специальной физической подготовленности 
атлетов, рост их технического мастерства. Но поскольку на каждом эта-
пе годичного цикла  внимание должно акцентироваться на решении 
определенных задач подготовки, то характерно неравномерное распре-
деление частных объемов основных тренировочных средств по этапам. 
Последнее позволяет говорить о доминировании нагрузки конкретной 
направленности в каждом мезоцикле подготовки. 
Вместе с тем анализ показывает, что в данном вопросе пока не 
существует определенной согласованности в распределении 
тренировочных средств и их объеме как у метательниц разного уровня 
мастерства, так и у спортсменок одной квалификации. Об этом 
свидетельствует слишком большая вариативность (таблица 41, рисун-
ки 31–36) величины нагрузки по каждой группе средств подготовки в 
годичном цикле даже у спортсменок высокой квалификации (мс и 
мсмк). Не вызывает сомнения, что на таком уровне тренировочная 
нагрузка по своему содержанию и объему носит индивидуальный 
характер, но в тоже время индивидуальность может быть выражена 
только в рамках общих закономерностей, которые определяют 
наиболее рациональные формы построения тренировки. 
 
Рисунок 31 – Динамика среднемесячного объема ( Х ±S) метания 
соревновательного снаряда (4 кг) в годичном цикле тренировки 
метательниц молота (годовой объем 100 %) 
 
Анализ распределения в году основных средств тренировки         
свидетельствует о том, что сильнейшие спортсменки, в отличие                
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от метательниц I спортивного разряда и кандидатов в мастера, концен-
трируют некоторые виды нагрузки на определенных этапах. Так, в но-
ябре  у них превалирует больший объем метания вспомогательных сна-
рядов, в декабре и январе высок процент бросков молота различного ве-
са, имитационных упражнений и работы с отягощением. В январе за-
фиксирована большая вариативность по всем средствам подготовки. 
Последнее можно объяснить тем, что данный месяц находится на стыке 
первого подготовительного и второго соревновательного периодов, и 
это, по-видимому, вызывает повышенную вариативность. 
В феврале – зимний соревновательный период, наблюдается 
снижение тренировочной нагрузки по всем показателям. В марте-
апреле своего пика достигают объем специальной силовой подготов-
ки (упражнения с отягощением, прыжковые упражнения) и количе-
ство метаний снаряда различного веса (в основном соревновательного 
и утяжеленного). В апреле, выйдя на стадион, спортсменки много бе-
гают коротких отрезков, и в марте–апреле наблюдается большая 
групповая вариативность (V % = 38,6–49,6) объема основных средств 
специальной подготовки, что свидетельствует об отсутствии доста-
точно обоснованных данных по организации тренирующих воздей-
ствий во втором подготовительном периоде, в связи с чем значитель-
но увеличивается индивидуализация подготовки на этом этапе годич-
ного цикла. В летнем соревновательном периоде объем основных 
средств тренировки снижается, достигая по большинству из них ми-
нимальных величин за годичный цикл. 
На рисунках 31–33 представлена динамика распределения основ-
ного тренировочного средства – метания молота. Спортсменки высо-
кой квалификации чаще в тренировке метают утяжеленный (41 %) и 
основной (34 %) снаряды. Интересно, что основной объем метания 
утяжеленного снаряда (5 кг) приходится на март, когда облегченный 
снаряд (3 кг) практически не используется, в последующие месяцы 
значительно возрастает количество бросков более легкого молота,            
а метание тяжелых снарядов снижается.  
Высокая вариативность (V % = 48,1) в метании основного соревно-
вательного снаряда наблюдается в мае–июне, где наиболее индивидуа-
лизировано решаются вопросы интегральной подготовки. Характерно, 
что в июле заметно увеличение варьирования объема нагрузки в упраж-
нениях с отягощением и снижение индивидуальных отклонений в мета-
нии снарядов различного веса. Можно полагать, что это связано с жела-
нием спортсменок несколько увеличить силовой потенциал для выступ-
ления во второй половине соревновательного периода. 
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Рисунок 32 – Динамика среднемесячного объема ( Х ±S) метания 
облегченного снаряда (3 кг) в годичном цикле  
тренировки метательниц молота (годовой объем 100 %) 
 
  
Рисунок 33 – Динамика среднемесячного объема ( Х ±S) метания  
утяжеленного снаряда (5 кг) в годичном цикле  




Следует отметить, что зафиксированные объемы бросковых 
упражнений с основным, утяжеленным и облегченным молотом, ко-
личество метаний вспомогательного снаряда и объем силовой нагруз-
ки находятся на уровне тех показателей, которых достигали сильней-
шие метатели молота – мужчины в начале 70-х годов. Примерно такое 
же распределение наблюдалось в те годы в упражнении с отягощени-
ем у сильнейшего метателя А. Бондарчука, который наибольшую ра-
боту со штангой концентрировал в декабре и апреле–мае, а в соревно-
вательном периоде объем работы с отягощением поддерживал на 
уровне 7–8 % от общегодового [46]. Характерно, что и сегодня оста-
ется открытым вопрос об оптимальном объеме и интенсивности                  
в упражнениях с отягощением, которые обеспечили бы положитель-
ный перенос тренированности в спортивный результат. Как показыва-
ет практика, увеличение силовых показателей, регистрируемых                     
в упражнениях со штангой (жим, приседание, рывок и т. д.), не всегда 
позитивно влияет на повышение спортивного результата в соревнова-
тельном упражнении. По-видимому, это можно объяснить тем, что 
для каждого метателя, как мужчины, так и женщины, специальная си-
ловая работа должна быть строго индивидуальна. 
Последнее можно подтвердить тем, что рекордсмен мира Ю. Седых 
показывал менее высокие результаты в упражнении со штангой, чем его 
основные соперники, но значительно опережал их в таком скоростно-
силовом упражнении,  как прыжки в длину с места. То же можно ска-
зать и об олимпийской чемпионке 
Рисунок 34 – Динамика среднемесячного объема ( Х ±S) упражнений 
с отягощениями в годичном цикле тренировки метательниц молота 
(годовой объем 100 %) 
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 Рисунок 35 – Динамика среднемесячного объема ( Х ±S) прыжковых 
упражнений в годичном цикле тренировки метательниц молота  
(годовой объем 100 %) 
Рисунок 36 – Динамика среднемесячного объема ( Х ±S) спринтерского 
бега в годичном цикле тренировки метательниц молота  
(годовой объем 100 %) 
 
О. Кузенковой. Как свидетельствуют данные Ю. Бакаринова [23], 
уровень общефизической подготовленности метателей молота муж-
чин является необходимым, но недостаточным условием достижения 
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высоких спортивных результатов. По мнению автора, у высококвали-
фицированных спортсменов в структуре готовности определяющее 
значение приобретает скоростно-силовая подготовленность и распре-
деление объема основных средств подготовки спортсменок, утончен-
ная способность к утилизации ее в специфическом двигательном 
навыке. Это, по-видимому, можно отнести и к женщинам, специали-
зирующимся в метании молота. 
Что касается метания снарядов разного веса, то имеющиеся экс-
периментальные исследования свидетельствуют о том, что при ис-
пользовании облегченных и утяжеленных снарядов количество рабо-
тающих мышц, последовательность их включения, а также сила и 
скорость сокращения будут иными, чем при метании соревнователь-
ного снаряда. 
Поэтому часто встречаются случаи, когда даже значительное 
увеличение достижений в метании облегченных и утяжеленных сна-
рядов не всегда сопровождается ростом результатов в метании сорев-
новательного. Но и здесь все связано с индивидуальностью спортсме-
на. Так, Ю. Седых в период показа наилучших результатов являлся 
обладателем мирового достижения в метании веса (16 кг), а также 
дальше всех метал молот массой 6 кг [46]. 
Частое упоминае об индивидуальных особенностях метателей,  
связано с тем, что характер воздействия задаваемой нагрузки опреде-
ляется сугубо индивидуальной реакцией на нее каждого спортсмена и 
зависит не только от силы (величины) тренировочного упражнения, 
но и  адаптационных возможностей данного субъекта и его функцио-
нального в данный момент состояния. Иными словами, одна и та же 
сила (доза) воздействия для одного и того же индивидуума (в зависи-
мости от его состояния в разные периоды времени) может оказаться 
слабой по силе, оптимальной или чрезмерной. Поэтому управление  
процессом совершенствования квалифицированных спортсменов 
должно осуществляться на основе постоянной оценки (диагноза) со-
стояния конкретного атлета и его возможностей с целью применения 
адекватной этому диагнозу тренировочной нагрузки. То есть любая 
система подготовки должна подстраиваться под определенного 
спортсмена с учетом его состояния (текущего уровня работоспособ-
ности) на момент тренировки и индивидуальных особенностей. Исхо-
дя из этого, даже самый прекрасный план не должен становиться дог-
мой. Сегодня же большая часть метателей (и не только метателей!) 
тренируется так: пишется план тренировки, нередко построенный         
на собственном опыте тренера или анализе подготовки сильнейших 
спортсменов, в котором по месяцам и неделям распределяются              
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ориентировочные объемы доминирующей нагрузки, а работа на тре-
нировочном занятии часто не сопровождается логической последова-
тельностью и преемственностью, не говоря уже о ее научном обосно-
вании. При этом планируемая тренировочная нагрузка, как правило, 
не связана с динамикой состояния спортсмена в годичном цикле. Хо-
рошо, если подобная тренировочная программа подошла тому или 
иному спортсмену, а если нет? 
Рассмотрим в связи с этим многолетнюю подготовку олимпий-
ской чемпионки в метании молота О. Кузенковой. В таблице  42  при-
ведены результаты корреляционной взаимосвязи годовых объемов 
основных средств специальной подготовки со спортивным результа-
том за 12 лет.  
При сравнении таблиц 41 и 42 видно, что корреляционная взаи-
мосвязь годовых объемов средств тренировки со спортивным резуль-
татом у О. Кузенковой отличается от подобной групповой взаимосвя-
зи. Так, у спортсменки наиболее высокие коэффициенты корреляции 
обнаружены с годовыми  объемами метания основного (η = 0,781) и 
облегченного снаряда (η = 0,864), а также прыжковых упражнений               
(η = 0,777). Если ориентироваться на групповые взаимосвязи, то 
наблюдается иная картина: спортивный результат в большей степени 
здесь связан с годовыми объемами метания утяжеленного снаряда     
(η = 0,784) и упражнений с отягощениями (η = 0,767).  
Данный факт лишний раз подтверждает, что ориентация на инди-
видуальное планирование тренировочной нагрузки для развития тех 
ее структурных компонентов, которые имеют наибольшую связь с со-
ревновательным результатом у конкретных спортсменок, позволит 
повысить качество управления тренировочным процессом и улуч-
шить их спортивные достижения. 
А ведь часто тренеры из года в год идут по одной «проверенной» 
методике и боятся шагнуть в сторону. И если для спортсменов млад-
ших разрядов унифицированные (поурочные) программы трениро-
вочных нагрузок могут играть положительную роль (вспомним опыт 
ГДР, где подобные программы широко применялись и были разрабо-
таны не под конкретного спортсмена, а для контингента определенно-
го квалификационного уровня), то для высококвалифицированных 
метателей обоснованное планирование нагрузки должно иметь от-
правной точкой изменение соответствующих внутренних резервов 
организма спортсмена. При отсутствии знаний взаимосвязи нагрузки 
и тех изменений, к которым в текущем уровне специальной работоспо-
собности она приводит, фетишизация плана тренировки, требование 
беспрекословного его выполнения может сыграть отрицательную роль. 
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Таблица 42 – Корреляционная матрица взаимосвязи годовых объемов индивидуальных нагрузок                
олимпийской чемпионки О. Кузенковой с результатом в метании молота за 12 лет спортивной  подготовки 
 
Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 
Спортивный  результат X 0,781 0,864 0,622 0,636 0,411 0,547 0,777 
Годовой объем метания основ. 
снаряда  Х 0,793 0,824 0,602 0,362 0,484 0,826 
Годовой объем метания облегч. 
снаряда   Х 0,431 0,514 0,322 0,415 0,643 
Годовой объем метания утя-
жел. снаряда    Х 0,384 0,627 0,312 0,764 
Годовой объем метания вспо-
мог. снаряда     Х 0,482 0,336 0,284 
Годовой объем упр. с отягоще-
нием      Х 0,261 0,728 
Годовой объем  спринтерского 
бега       Х 0,883 
Годовой объем прыжковых 
упражнений        Х 





Таблица 43 – Коэффициенты уравнения регрессии вида У = Во +             
+ В1Х1 + В2Х2 + В3Х3 + В4Х4 для прогнозирования результата                          
в метании молота (У) у квалифицированных спортсменок по вели-
чине планируемых годичных объемов основных средств подготовки 
(Х1;  Х2;  Х3;  Х4) 
 
B0 B1 B2 B3 B4 S 
20,031 0,012 0,021 0,007 0,002 2,62 
Примечание: X1 – годичный объем метания соревновательного снаряда, 
кол. раз; X2 – годичный объем метания облегченного снаряда, кол. раз;                
X3 – годичный объем метания утяжеленного снаряда, кол. раз; X4 – годичный 
объем метания вспомогательных снарядов, кол. раз. 
            
Таблица 44 – Коэффициенты уравнения регрессии вида У = Во + 
+ В1Х1 + В2Х2 + В3Х3 для прогнозирования результата в метании            
молота (У) у квалифицированных спортсменок по величине                  
планируемых годичных объемов основных средств подготовки              
(Х1; Х2; Х3) 
 
B0 B1 B2 B3 S 
6,021 0,081 0,21 0,008 2,56 
Примечание: X1 – годичный объем упражнений с отягощениями, т;                 
X2 – годичный объем спринтерского бега, км; X3 – годичный объем прыжко-
вой подготовки, отт. 
    
Если с помощью корреляционного анализа можно выявить наибо-
лее значимые индивидуальные воздействия для организации подготов-
ки спортсменки, то использование множественного регрессионного 
анализа дает возможность учитывать взаимокомпенсацию различных 
факторов, определяющих ее спортивные достижения [155, 164, 165].  
Полученные в результате статистической обработки уравнения 
множественной регрессии вида У = Во + В1 Х1 + В2 Х2 + В3 Х3 + . . .  Вп 
Хп могут быть использованы как для предсказания наиболее вероятного 
результата, который покажет спортсменка, применяя конкретные годо-
вые объемы основных средств подготовки, так и для определения 
должных суммарных величин тренирующих воздействий, которые 
необходимо достичь в годичном цикле, чтобы добиться запланирован-
ного результата [311]. 
Результаты регрессионного анализа представлены в таблицах 43–44 
в виде коэффициентов регрессии, рассчитанных в натуральном мас-
штабе, что дает  возможность выражать оцениваемую характеристику 
в единицах ее измерения. Такая форма выражения множественной ре-
грессии указывает, на сколько единиц в мерах своего измерения            
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переменится зависимая переменная (У) при изменении на единицу 
своего измерения независимой переменной (Х) при выровненном зна-
чении остальных независимых переменных [93, 116]. 
Такого типа уравнения регрессии позволяют с определенной точ-
ностью осуществить прогнозирование спортивного результата в зави-
симости от показателей, входящих в данное уравнение.  
Результаты проведенного исследования позволяют сделать сле-
дующие выводы. 
1. Показано, что среднестатистические данные не могут эффек-
тивно использоваться при непосредственном управлении  процессом 
совершенствавания спортсменок высокой квалификации и выявле-
нии присущих им индивидуальных особенностей его построения. 
При этом изучение деятельности ведущих спортсменок, в той или 
иной дисциплине легкой атлетики, с позиций максимальных значе-
ний тренирующих воздействий, позволяет выявить их индивидуаль-
ные особенности и, тем самым, вскрыть значительные резервы                
в планировании и организации тренировочного процесса на этапе 
высших достижений. Все это, в свою очередь, дает возможность  
приблизиться  к решению такого важного вопроса теории и практики 
спорта, каким является выбор соотношения между различными               
по направленности нагрузкам. 
2. В скоростно-силовых видах легкой атлетики наблюдается зна-
чительная (2–8 раз) разница в объемах тренировочной нагрузки даже 
у спортсменок высокой квалификации. Такая вариативность харак-
терна как для сильнейших  спортсменок 80-х годов  прошлого столе-
тия, так и нынешнего времени. Подобная тенденция свидетельствует 
о неизменности большой вариативности сочетаний различных по ве-
личине и направленности тренирующих воздействий в индивидуаль-
ной подготовке спортсменок самой высокой квалификации и одной 
специализации.  
3. В соответствии с индивидуальными особенностями спортс-
менок и в зависимости от направленности подготовки в конкретном 
годичном цикле, необходимо изменять абсолютные значения нагру-
зок по основным средствам подготовки, сохраняя определенные со-
отношения между ними. Кроме того, высокие показатели парциаль-
ных нагрузок следует планировать в средствах, отвечающих наибо-
лее сильным сторонам индивидуальных возможностей спортсме-
нок, а другие средства должны быть на уровне среднегрупповых 




4.3 Индивидуальная коррекция построения  
тренировочного процесса спортсменок  
в скоростно-силовых видах легкой атлетики 
 
Анализ практики спорта показывает, что нет  прямой зависимо-
сти между объемом тренировочной нагрузки и ростом спортивной 
квалификации. Вернее, такая зависимость наблюдается до некоторо-
го уровня этих объемов, а через определенный отрезок времени та-
кие тренировки снижают свою эффективность и  не приводят к росту 
результатов.  
Как уже было сказано (4.2), анализ корреляционных полей пока-
зал, что форма зависимостей между различными показателями трени-
ровочной нагрузки и спортивным результатом носит криволинейный 
характер. Нелинейный характер связи позволил установить, что зна-
чения многих из них с ростом результата стремятся к определенным 
оптимальным показателям, и,  кроме того, в некоторых случаях про-
исходит уменьшение их вариативности. Эти факты, а также данные, 
свидетельствующие о высокой индивидуальности параметров нагруз-
ки у разных спортсменок, указывают на необходимость поиска инди-
видуально-оптимальных вариантов построения тренирующих воздей-
ствий для конкретной легкоатлетки. Разумеется,  при этом следует 
учитывать и общие закономерности, которые определяют рост спор-
тивного мастерства. Другими словами, учет индивидуальных особен-
ностей и их оптимальное использование,  в том числе и в построении 
тренировочного процесса, устраняет кажущиеся противоречия и спо-
собствует более полному и качественному использованию на практи-
ке основных положений теории спорта. 
На наш взгляд, очень интересное направление в индивидуализа-
ции тренировочной деятельности связано с познанием, на основе 
шкалы максимальных значений тренировочных нагрузок, индивиду-
альных особенностей спортсменов высокой квалификации  [121, 278]. 
Следует отметить, что изучение особенностей организации под-
готовки спортсменов разной квалификации, в основном, связано с ис-
пользованием среднестатистического метода. При этом оценка трени-
ровочной деятельности спортсменов, а также разработка общих тео-
ретических положений, лежащих в основе тренировочного процесса, 
базируются на результате усредненных данных, полученных на кон-
тингенте той или иной спортивной дисциплины или квалификации. 
Использование среднестатистического метода позволяет выявить лишь 
наиболее общие основополагающие положения, закономерности                 
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и тенденции в организации подготовки спортсменов [69, 154, 158, 
309], тогда как решение задачи оптимального управления требует 
разработки соответствующих подходов, позволяющих выявить и учи-
тывать индивидуальные особенности спортсменов при реальном по-
строении тренировочного процесса на уровне спорта высших дости-
жений [299, 314, 318, 328]. 
Анализ построения подготовки спортсменок высокой квалифика-
ции показал, что,  в силу индивидуальных особенностей, годовая ве-
личина нагрузки в одном и том же упражнении может различаться             
у отдельных спортсменок в 3–12 раз. Так, в 1983 году наименьший 
(среди всех сильнейших спортсменок страны) объем силовой нагруз-
ки в упражнениях с отягощением (15,6 тонн) зафиксирован у мировой 
рекордсменки в беге на 400м с барьерами А. Амбразене, а у чемпион-
ки мира этого же года Е. Фесенко – 119,6 тонн. В тоже время, А. Ам-
бразене больше других в сборной команде страны выполнила прыж-
ковых упражнений (11800 отт.).  
Индивидуальные объемы бега с различной интенсивностью тоже 
значительно отличаются. Если экс-рекордсменка мира (54,89 с) в беге 
на 400 м с барьерами Т. Зеленцова много времени уделяла повыше-
нию специальной выносливости, используя гладкий бег на отрезках 
91–95 % от максимальной скорости, то неоднократная чемпионка 
страны Е. Филипишина уделяла много внимания ритму барьерного 
бега, что, естественно,  проводилось на более высоких скоростях. Как 
видно, бегуньи в своей подготовке исходили из разных задач. Е. Фи-
липишиной,  например, в силу своих скоростных и антропометриче-
ских возможностей,  необходимо было решить проблему, связанную       
с преодолением 5 барьеров в 15 беговых шагов и отработкой эффек-
тивного перехода на бег между барьерами в 16 и 17 шагов, а  у  Т. Зе-
ленцовой такой проблемы не было – она все межбарьерные расстоя-
ния преодолевала в 17 шагов. И если у первой отношение бега с барь-
ерами к общему объему бега составило 3,6 %, то у второй – 21,3 %. 
Наибольший разброс параметров тренировочной нагрузки наблюдал-
ся в пробегании отрезков в зоне интенсивности ниже 80 % – от 80 до 
1020 км в год, а из средств специальной силовой подготовки – по ко-
личеству прыжковых упражнений – от 1 000 до 10 200 отталкиваний. 
Подобное отмечается в настоящее время у сильнейших метатель-
ниц молота страны. Так, если у О. Кузенковой годовой объем прыж-
ковых упражнений составил в 2000 г. 2360 отталкиваний, то у участ-
ницы Олимпийских игр того же года Т. Константиновой – 630.                    
В свою очередь, вторая в 9,3 раза больше использовала упражнений            
с отягощением. 
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Значительная вариабельность наблюдается в количестве соревно-
ваний и стартов в  году. Например, чемпионка страны 2005 года в бе-
ге на 100 м О. Федорова участвовала в летнем сезоне всего в 9 сорев-
нованиях (21 старт), а Ю. Гущина – в 24 соревнованиях (52 старта). 
При этом спортсменки показали в сезоне примерно одинаковый             
результат. 
Приведенные материалы свидетельствуют о том, что среднеста-
тистические данные не могут эффективно использоваться при непо-
средственном управлении тренировочным процессом спортсменок 
высокой квалификации и выявлении присущих им индивидуальных 
особенностей его построения. Кроме того, возможны эксперимен-
тальные поиски тренеров, изменение акцентов в подготовке, попытка 
перестройки структуры нагрузок в том или ином макроцикле. 
Следует отметить, что из-за большого разнообразия средств под-
готовки при оценке работы, выполненной той или иной спортсмен-
кой, часто возникают значительные трудности,  связанные с тем, что 
сопоставление идет по многим параметрам. Поэтому появляется 
необходимость в формировании четких количественных эталонов по 
каждому ведущему параметру тренировочных воздействий, на осно-
вании сравнения с которым можно было бы судить о тренировочной и 
соревновательной деятельности спортсменок. В качестве такого эта-
лона ряд специалистов [176, 284] считает целесообразным использо-
вать максимальные значения нагрузок на соответствующем времен-
ном отрезке, будь то микро-,  мезо- или макроцикл. Определив мак-
симальные значения по основным ведущим параметрам, можно полу-
чить реальную возможность для построения своеобразной оценочной 
шкалы и качественного осуществления на ее основе более детального 
сравнительного анализа соревновательной и тренировочной деятель-
ности спортсменок. 
В результате анализа тренировочной деятельности спортсменок, 
специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики,  
выявлено, что максимальные показатели по основным видам парци-
альных нагрузок спортсменок, вопреки предполагаемой тенденции к 
их непрерывному росту [2, 69, 80, 90, 119], подвержены значитель-
ным колебаниям по годам, как и среднестатистические показатели. 
Характерно, и в чем-то предопределено то, что наибольшее число 
параметров тренировочной нагрузки на максимальном уровне имеют, 
как правило, спортсменки – лидеры в своем виде. Так, у бегуньи на 
100 м И. Х. из восьми ведущих параметров три находятся на макси-
мальном уровне, у метательницы молота О.К. из 9 максимальных по-
казателей, отмеченных в группе спортсменок, специализирующихся  
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в этой дисциплине, четыре таких показателя. У сильнейшей барье-
ристки на 100 м последних лет И. Ш. из 11 параметров – четыре. 
Приведенные данные подтверждают тот факт, что высокие тре-
нировочные нагрузки и уровень спортивных достижений тесно связа-
ны друг с другом. Тем не менее, связь между количеством параметров 
нагрузки на максимальном уровне и спортивными достижениями не 
является однозначной. Если для относительно более молодых про-
грессирующих спортсменок увеличение количества параметров на 
максимальном уровне в определенных пределах может привести к 
повышению спортивных результатов, то для другой группы атлеток, 
имеющих достаточно большой стаж занятий спортом, часто наблюда-
ется обратная картина – увеличение числа параметров тренирующих 
воздействий  на максимальном уровне приводит к снижению спор-
тивных результатов или их стабилизации. Для таких спортсменок 
возможно уменьшение числа максимумов нагрузки, что в некоторых 
случаях даже способствует росту спортивных достижений. 
Все это свидетельствует о том, что изучение максимальных зна-
чений нагрузок открывает перспективный путь в познании основных 
закономерностей тренировочного процесса с учетом индивидуальных 
возможностей спортсменок. 
Для наглядности, каждый индивидуальный вариант подготовки 
лучше представить в виде диаграммы, где по оси абсцисс отмечаются 
параметры нагрузки, а по оси ординат – их конкретные значения               
в процентах от максимума, отмеченного в текущем годичном цикле            
в объеме нагрузки у одной из сильнейших спортсменок страны, спе-
циализирующейся в данной дисциплине. На рисунке 37 приведена та-
кая диаграмма, представляющая индивидуальные показатели объемов 
парциальных нагрузок в двух годичных циклах у бегуньи на 400 м             
с барьерами А. А. 
Видно, что в первом анализируемом макроцикле спортсменка 
имеет максимальные, среди других высококвалифицированных барь-
еристок,  показатели парциальных нагрузок в пробегании барьеров со 
стандартной  их расстановкой,  установленных на начальном отрезке 
дистанции (1–3 барьера), в беге с нестандартной расстановкой барье-
ров и в объеме гладкого бега гликолитической направленности. Судя 
по организации нагрузки, главной целью тренировки в этом году яв-
лялось создание условий для повышения скоростного потенциала               
в специальной барьерной подготовке спортсменки. В тоже время у нее 
наблюдается относительно низкий объем бега на длинных (8–10 барье-
ров) отрезках и гладкого бега в аэробном режиме. Такая направлен-
ность подготовки была связана с тем, что спортсменка недавно стала 
 165 
осваивать бег на 400 м с барьерами, а до этого специализировалась             
на дистанциях 400 и 800 метров. В следующем году подготовка зна-
чительно видоизменяется – становятся более длинными отрезки, про-
бегаемые с большим количеством барьеров. Повышается километраж 
гладкого бега в гликолитическом режиме энергообеспечения и увели-
чивается количество прыжковых упражнений с целью укрепления 
опорно-двигательного аппарата (в основном, в осенне-зимнем подго-
товительном периоде). Значительно снижается использование нестан-
дартных препятствий, в связи с повышением техники преодоления 
барьеров, а также уменьшается объем упражнений с отягощением.  
  
Рисунок 37 – Объемы основных средств подготовки А. А.  
в двух годичных циклах, относительно показателей  
других ведущих барьеристок страны (400 м с/б) 
 
1 – общий объем бега со стандартной расстановкой барьеров;  
бег со стандартной расстановкой барьеров: 2 – 1–3 барьера;  
3 – 4–7 барьеров; 4 – 8–10 барьеров;  
5 – бег с нестандартной расстановкой барьеров;  
гладкий бег со скоростью: 6 – 96–100 %; 7 – 90–95 %;  
8 – 80–90 %; 9 – менее 80 %; 10 – прыжковые упражнения;  
11 – упражнения с отягощением 
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Такая организация подготовки позволила на второй год специа-
лизации в беге на 400 м с барьерами, используя оптимальные соотно-
шения нагрузок, связанных с максимальным развитием ведущих сто-
рон подготовленности спортсменки и подтягиванием  отстающих зве-
ньев в ее подготовке, установить мировой рекорд в беге на 400м с ба-
рьерами и занять второе место на чемпионате мира. 
Несколько другой вариант сочетания объемов ведущих парамет-
ров тренировочной нагрузки наблюдается у чемпионки Европы Е. И. 
Данная спортсменка также имеет ряд максимальных показателей пар-
циальных нагрузок среди других высококвалифицированных барье-
ристок. Так, в первый анализируемый год это показатели общего ко-
личества барьеров со стандартной их расстановкой и объемом бега с 
8–10 барьерами, а также с количеством прыжковых упражнений.         
Высокая нагрузка в перечисленных параметрах подготовки сочета-
лась с относительно небольшой в беге с нестандартной расстановкой 
барьеров (65 % от максимума), в объеме гладкого бега со скоростью 
96–100 % (45 % от максимума) и 90–95 % (52 % от максимума) и, осо-
бенно, упражнений с отягощением (8 % от максимума) (рисунок 38). 
Исходя из данных объема основных средств подготовки в сезоне, 
главная направленность тренировочного процесса Е. И. была связана 
с совершенствованием ритма бега между барьерами. Для этого вы-
полнялось пробегание длинных барьерных отрезков (8–10 барьеров). 
Основной упор в специальной силовой подготовке делался на исполь-
зование длинных прыжковых упражнений (до 100 м) с фиксацией ко-
личества прыжков и времени их выполнения. В следующем годичном 
цикле спортсменка, за счет выполнения большого объема бега                
с 8–10 барьерами (290–400 м), также имела преимущество среди 
высококвалифицированных бегуний на 400 м с барьерами в стране. 
При этом у нее возрос объем гладкого бега  на длинных отрезках 
со скоростью 80–90 %  от максимальной и снизилась нагрузка специ-
альной силовой направленности (прыжковые упражнения, упражне-
ния с отягощением). Таким образом, основная цель подготовки в год 
проведения чемпионата Европы - максимальное приближение трени-
ровочного процесса к соревновательным условиям. Оптимально 
спланировав подготовку к главному старту сезона,  Е. И. смогла заво-
евать звание чемпионки Европы. Вместе с тем, если А. А. делала ак-
цент в своей подготовке на пробегание части дистанции с барьерами, 
сочетая данную работу с гладким бегом на длинных отрезках, то 
направленность подготовки Е. И. была связана с совершенствованием 
ритма бега между барьерами. 
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 Рисунок 38 – Объемы основных средств подготовки Е. И.  
в двух годичных циклах, относительно показателей  
других ведущих барьеристок страны (400 м с/б) 
 
1 – общий объем бега со стандартной расстановкой барьеров;  
бег со стандартной расстановкой барьеров: 2 – 1–3 барьера;  
3 – 4–7 барьеров; 4 – 8–10 барьеров;  
5 – бег с нестандартной расстановкой барьеров;  
гладкий бег со скоростью: 6 – 96–100 %; 7 – 90–95 %; 8 – 80–90 %;  
9 – менее 80 %; 10 – прыжковые упражнения;  
11 – упражнения с отягощением 
 
Для этого она выполняла пробегание практически всей дистан-
ции со стандартной расстановкой барьеров, обращая внимание на эф-
фективность перехода с 15-ти на 16-ти и 17-шажный межбарьерный 
ритм бега. И тот и другой варианты подготовки барьеристок прием-
лемы, т. к. опираются на индивидуальные особенности спортсменок. 
Таким образом, анализ подготовки сильнейших спортсменок, по-
лученный на основе шкалы максимальных нагрузок, показал, что ряде 
случаев, изменяя абсолютные величины нагрузки, а также соотноше-
ния между ними, высококвалифицированные спортсменки выходят на 
уровень мировых достижений. Приведенные данные свидетельствуют 
о том, что знание максимальных значений нагрузок позволяет           
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получить объективную количественную оценку индивидуальных осо-
бенностей построения тренировочного процесса спортсменов высо-
кой квалификации и через показатели максимальной деятельности,                
в конечном итоге, прийти к познанию индивидуума [334]. Кроме того, 
возможность получения объективной количественной картины трени-
ровочной деятельности спортсменок высокого класса вплотную под-
водит нас к решению такой важной проблемы теории и практики 
спорта, как определение степени вариативности или изменчивости             
в соотношении различных тренирующих воздействий применительно 
как к одной специализации, так и к группе видов спорта. 
Рассмотрим индивидуальный план подготовки олимпийской 
чемпионки в метании молота О. К., перед  и  в год проведения  глав-
ного старта четырехлетия (рисунок 39). Спортсменка в первом анали-
зируемом годичном цикле имеет максимальные показатели по коли-
честву тренировочных занятий и объему прыжковых упражнений. 
Несколько меньше значения параметров в метании облегченного и 
основного снаряда и совсем низкие показатели в метании вспомога-
тельных снарядов и объеме упражнений с отягощением. 
В год Олимпиады основная направленность тренировочного про-
цесса – максимальное его приближение к соревновательным услови-
ям и строго дозированное увеличение нагрузки в упражнениях, обес-
печивающих поступательное совершенствование ведущих для специ-
ализации двигательных качеств и способностей. Так, возрастают мак-
симальные значения общего объема метания молота за счет увеличе-
ния количества бросков основного и, особенно, облегченного снаря-
дов. Остальные параметры тренирующих воздействий снижаются             
в той или иной степени. Особенно заметно меньше стали использовать-
ся упражнения с отягощением и различные прыжковые упражнения. 
Основной задачей специальной подготовки в данный период яв-
лялось базовое обеспечение скоростно-силовой и технической подго-
товленности для максимальной реализации потенциала спортсменки  
в год главных соревнований. Как видно на рисунке 45, количество тре-
нировочных занятий также уменьшалось, что связано, по-видимому,           
с обеспечением необходимого отставленного кумулятивного эффекта 
от роста объемов тренировочной нагрузки в предыдущие годы. 
В целом, индивидуализацию тренировочного процесса необхо-
димо прежде начинать с анализа и выявления слабых и сильных сто-
рон соревновательной деятельности конкретной спортсменки, лими-
тирующих звеньев в ее физической и технической подготовленности, 
а также организации тренировочных нагрузок в различных структур-
































 Рисунок 39 – Объемы основных средств подготовки О. К.  
в двух годичных циклах, относительно показателей  
других ведущих метательниц молота страны 
 
1 – общий объем метания молота; 2 –  метание соревновательного 
снаряда (4 кг); 3 –  метание облегченного снаряда (3 кг);  
4 – метание утяжеленного снаряда (5 кг);  
5 – метание вспомогательных снарядов;  
6 – упражнения с отягощением; 7 – спринтерский бег;  
8 – прыжковые упражнения; 9 – количество тренировочных занятий 
 
Затем следует четко разработать индививдуальную модель со-
ревновательной деятельности спортсменки на запланируемый резуль-
тат (глава 2), а также необходимый уровень ее специальной физиче-
ской подготовленности (глава 3). Все это служит основой для более 
объективного отбора и планирования в макроцикле тренирующих 
воздействий с целью коррекции тех или иных недостатков в структу-
ре технической и физической подготовленности (глава 4), что и будет 
способствовать индививдуализации подготовки квалифицированных 
спортсменок. 
Таким образом, одним из наиболее перспективных направлений 
активизации тренировочного процесса является установление              
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соответствия индививдуальных особенностей и возможностей орга-
низма спортсменок задаваемым нагрузкам и требованиям, предъявля-
емых соревновательной деятельностью. 
 
 
Заключение по главе 
 
В исследовании установлено:  
а) наибольшее число отдельных  параметров нагрузки на макси-
мальном уровне имеют, в основном, спортсменки, которые являются 
ведущими в данной дисциплине легкой атлетики. Последнее указыва-
ет на то, что в качестве одного из важнейших условий выхода 
спортсменки на высокий уровень спортивного мастерства, наряду                 
с генетической одаренностью, является необходимость реализации 
значительных по объему и содержанию нагрузок; 
б) связь между спортивными достижениями и количеством пара-
метров нагрузки не является однозначной. Показательно, что индиви-
дуальная корреляционная взаимосвязь годовых объемов тренировоч-
ных средств со спортивным результатом отличается от подобной 
групповой взаимосвязи. Это лишний раз подтверждает, что ориента-
ция на индивидуальное планирование тренирующих воздействий для 
развития тех их структурных компонентов, которые имеют наиболь-
шую связь с соревновательным результатом у конкретных спортсме-
нок, позволяет повысить качество управления тренировочным про-
цессом и улучшить их спортивные достижения;  
в) основанием к построению программ подготовки спортсменок 
должно быть не стремление к часто нереальному максимуму задавае-
мых нагрузок, а программирование обоснованных индивидуальных 
двигательных действий и тренировочных эффектов различного харак-
тера. Часто преждевременное превышение рационального максимума 
по отдельным параметрам тренировочной нагрузки приводит к уходу 
из «большого спорта» перспективных спортсменок; 
г) в год главных соревнований выявлена тенденция, связанная            
с увеличением специализированности тренирующих воздействий за 
счет роста строго дозированной нагрузки в средствах, максимально 
приближенных к основному соревновательному действию, что долж-
но способствовать соответствующей адаптации организма к нему. 
Вместе с тем большое внимание должно быть уделено вопросам по-
вышения скорости движения в основном соревновательном упражне-
нии. Ведущей задачей силовой подготовки в год кульминационных 
соревнований является, главным образом, базовое обеспечение            
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специальной скоростно-силовой и технической подготовленности 
спортсменок, что не предполагает роста силовых нагрузок. Предпо-
чтение может отдаваться вариантам подготовки, предусматривающим 
незначительное снижение количества тренировочных занятий.  
Кроме этого, в год главных соревнований необходимо комплекс-
но совершенствовать техническое мастерство и основные стороны 
подготовленности с целью достижения наивысшего уровня специаль-
ной работоспособности и создания условий для максимальной реали-
зации накопленного потенциала. Что касается конкретных показате-
лей выбора тренировочных средств и объемов целевых нагрузок, то 
они, конечно же, должны определяться с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменок, степени их технической и функциональ-
ной готовности.  
Таким образом, в практике подготовки квалифицированных 
спортсменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах лег-
кой атлетики, в основном, превалируют два направления. Сторонники 
первого все еще связывают прогресс своих спортсменок с возрастани-
ем объема тренировочной нагрузки, что приводит к «засорению» тре-
нировок неспецифическими малоинтенсивными средствами, которые, 
как правило, мало что дают для решения главной задачи – повышения 
скорости (мощности) соревновательного упражнения. Часто фетиши-
зация объемов в подготовке происходит от того, что некоторые тре-
неры видят в использовании большого объема разнообразных средств 
магистральный путь роста спортивных достижений. 
Данные проведенного исследования показывают, что не суще-
ствует достоверных взаимосвязей между спортивным результатом             
в основном виде и объемом парциальных нагрузок различной направ-
ленности в годичном цикле и на его отдельных этапах.  
Те, кто придерживаются второго направления, понимая важность 
специализированной нагрузки, стараются увеличить ее долю, при 
этом не снижая объемы неспециализированных средств, то есть пыта-
ясь совместить несовместимое. Ведь одновременное увеличение объ-
ема и интенсивности может происходить лишь до определенного              
(в значительной степени индивидуально обусловленного!) предела, 
после чего их дальнейшее параллельное повышение часто приводит к 







5 Экспериментальное обоснование базовых 
направлений индивидуализации подготовки  
спорсменок, специализирующихся  
в скоростно-силовых видах легкой атлетики 
 
 
На основании анализа научно-методической литературы и пред-
варительных исследований (главы 2–4) определены  направления ин-
дивидуализации подготовки квалифицированных спортсменок, спе-
циализирующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики: 
– моделирование соревновательной структуры и уровня специ-
альной подготовленности; 
– адекватность содержания тренировочных и соревновательных 
нагрузок морфологическим и психическим особенностям спортсменок; 
– учет текущего состояния спортсменок и колебания работоспо-
собности в связи с фазами ОМЦ; 
–  коррекция тренировочных, соревновательных и внетрениро-
вочных воздействий в соответствии с индивидуальными особенно-
стями спортсменок.  
Разработанные нами приоритетные направления индивидуализа-
ции подготовкой спортсменок предполагают реализацию на практике 
продекларированных в теории и методике спортивной тренировки 
принципов цикличности и волнообразности, оздоровительной 
направленности тренировочного процесса и др. 
Были выявлены основные положения, на которые следовало обра-
тить внимание при разработке экспериментальных программ по распре-
делению тренировочных нагрузок в мезоциклах тренировки женщин. 
В наиболее общем виде эти положения выглядят следующим           
образом: 
1. В скоростно-силовых видах легкой атлетики основные задачи 
годичного цикла подготовки близки по содержанию и, в целом, сво-
дятся к следующим: развитие скорости, специальной выносливости и 
силы; совершенствование технического мастерства спортсменок. Од-
нако специфика вида (спринтерский и барьерный бег, прыжки и мета-
ния) вносит определенные различия как в долевой вклад объемов той 
или иной тренирующей направленности, так и в выбор средств для 
выполнения каждого вида нагрузки. 
2. Структура процесса подготовки высококвалифицированных 
спортсменок (особенно маскулинного типа) не имеет существенных 
отличий от подготовки мужчин (за исключением суммарных                 
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тренировочных нагрузок по отдельным средствам подготовки). При 
этом в организации тренировочного процесса спортсменок необходи-
мо учитывать специфические биологические особенности женского 
организма, рассматривая продолжительность индивидуального ОМЦ 
как мезоцикл, а его отдельные фазы  как микроциклы тренировки. 
3. Уровень проявления основных двигательных способностей 
спортсменок, определяющих результат в скоростно-силовых видах 
легкой атлетики, изменяется на протяжении ОМЦ. В частности, вы-
полнение больших объемов упражнений с отягощением во время 
менструальной, овуляторной и предменструальной фаз, а прыжковых 
упражнений – в менструальной и предменструальных фазах нежела-
тельно, т. к. может привести к нарушениям репродуктивной системы 
женщин-спортсменок. 
4. Гендерная идентичность имеет определенную связь с характе-
ром протекания менструальной функции, влияет на психологическое 
отношение к выполнению тренировочных нагрузок во время той или 
иной фазы ОМЦ, а также определяет особенности проявления динами-
ки двигательных способностей на протяжении специфического цикла. 
Разработанные на основе вышеперечисленных положений про-
граммы организации подготовки были проверены в серии педагогиче-
ских экспериментов на квалифицированных спортсменках, специализи-
рующихся в скоростно-силовых видах легкой атлетики (бег на короткие 
и барьерные дистанции, прыжки тройным, метание молота). Эффектив-
ность данных программ оценивалась с точки зрения как повышения соб-
ственно спортивного мастерства легкоатлеток, улучшения их самочув-
ствия и психологической стабильности на всем протяжении ОМЦ, так           
и снижения возможного негативного влияния отдельных тренировочных 
воздействий на нарушение репродуктивной системы спортсменок. 
Для этого каждый педагогический эксперимент, где участвовали 
квалифицированные спортсменки, специализирующиеся в скоростно-
силовых видах легкой атлетики, проводился в два этапа. На первом,           
в течение года (с ноября по август), с помощью методики для оценки 
основных проявлений мышц и прыжковых тестов определялась взаи-
мосвязь между величиной задаваемой тренировочной нагрузки и со-
стоянием спортсменки. Регистрировались, выполняемая тренировоч-
ная нагрузка по группам основных средств, применяемых в данном 
виде легкой атлетики и индивидуализированное воздействие ее на ор-
ганизм спортсменки. Тестирования проводились два, а на отдельных 
этапах три раза в месяц, без вмешательства в ход подготовки. 
Исследования показали, что форма взаимосвязи между состояни-
ем отдельной спортсменки и тренировочной нагрузкой неоднозначна 
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и чрезвычайно сложна. Она может быть обусловлена не только со-
держанием, объемом, длительностью применения и распределения во 
времени нагрузок различной направленности, уровнем подготовлен-
ности спортсменки и ее способности к переносимости тренирующих 
воздействий, которые выполнены на предыдущем этапе подготовки, 
но и индивидуальными особенностями в протекании специфического 
биологического цикла.  
Выявлено, что связь между состоянием спортсменки и задавае-
мой тренировочной нагрузкой слишком опосредована, т.к. определя-
ется большим количеством переменных и зависит от многих факто-
ров. Между тем принятие решений, направленных на выбор опти-
мального варианта организации тренировки для достижения заданно-
го уровня специальной работоспособности той или иной конкретной 
спортсменки, требует знания особенностей динамики ее конкретного 
состояния. Именно последнее выступает в качестве главного фактора, 
определяющего содержание, объем и распределение тренирующих 
воздействий в структурных образованиях годичного цикла подготов-
ки и является ключом к научному решению проблемы индивидуали-
зации тренировки, а также управлению ее ходом. 
По окончании первого этапа эксперимента, вместе с тренером 
спортсменки анализировались полученные результаты, и на их основе, 
а также исходя из календаря соревнований и задач подготовки на сле-
дующий год, разрабатывалась перспективная индивидуальная модель 
динамики состояния спортсменки и система тренирующих воздей-
ствий для ее реализации. При этом подготовка планировалась с расче-
том, прежде всего, на вполне конкретную (и заранее предполагаемую) 
ориентацию в индивидуальной динамике уровня специальной подго-
товленности той или иной спортсменки и была организована таким об-
разом, чтобы достичь желаемого уровня соответствующих показателей 
к моменту наиболее ответственных соревнований в сезоне. 
Целью второго (формирующего) этапа педагогического экспери-
мента было увеличение мощности работы организма спортсменки            
в специализированном двигательном режиме, что интегративно обес-
печивало прирост спортивного мастерства в том или ином скоростно-
силовом виде легкой атлетики. При этом стратегическая линия трени-
ровочного процесса для этого предусматривала приоритетное повы-
шение моторного потенциала спортсменки и совершенствование уме-
ния его эффективно использовать в соревновательном упражнении 
(бег, прыжки, метания). Основная методологическая направленность 
индивидуализации подготовки спортсменок второго этапа педагоги-
ческого эксперимента заключалась в такой организации (взаимосвязи 
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и упорядоченности во времени) тренирующих воздействий, чтобы ра-
бота над преимущественным повышением мощности специфической 
работоспособности спортсменки была детерминирована ее индивиду-
альными морфофункциональными особенностями и адекватна дина-
мике текущего состояния организма. 
Была разработана модель построения тренировки, которая пред-
ставляла собой систему логических предпосылок, преимущественно 
определяющих организацию реального процесса подготовки конкрет-
ной спортсменки. Данная модель отражала взаимосвязь наиболее су-
щественных параметров содержания тренировочного процесса во 
времени, а также общую стратегию его построения, исходя из кален-
даря соревнований и ряда других факторов, к которым, в первую оче-
редь, следует отнести особенности изменения индивидуального уров-
ня специальной работоспособности спортсменок в зависимости от со-
держания, объема и организации тренировочной нагрузки, а также 
цикличности функций репродуктивной системы организма. Практи-
ческая роль модели заключалась в том, что она выступала в качестве 
конструктивной основы для индивидуализации тренировочного про-
цесса конкретной спортсменки (рисунок 40).  
В качестве основных временных форм организации тренировочно-
го процесса нами были выделены: годичный цикл, отдельный этап го-
дичного цикла и мезоцикл. Динамика тренировочных средств и методов 
в этих  структурных единицах годичного цикла обусловлена целевой 
направленностью тренировочного процесса, «максимум приоритета» 
которого определяется компонентами предстоящей индивидуальной со-
ревновательной деятельности и календарем спортивных состязаний. 
Организация этапа подготовки, как монолитного и структурно 
целостного фрагмента тренировочного процесса, имела в качестве 
главной целевой задачи выведение организма спортсменки на новый 
уровень специальной работоспособности. Такая форма построения 
тренировки более предпочтительна для спортсменов высокой квали-
фикации, т. к. высокий уровень их специальной подготовленности 
требует для своего дальнейшего развития сильных и, желательно, 
концентрированных тренирующих воздействий [74, 75]. 
Целевые задачи этапов предусматривали изменение состояния 
спортсменки в необходимом направлении и на должную величину. 
Последнее достигалось с помощью конкретной программы трениро-
вочной нагрузки, основными критериями эффективности которой вы-
ступали: содержание (состав средств и методов), объем и интенсив-
ность (определяющие количественный параметр нагрузки) и органи-
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Рисунок 40 – Модель индивидуализации подготовки высококвалифицированных спортсменок  
в скоростно-силовых видах 
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Руководствуясь индивидуальными особенностями биоритмики 
организма каждой конкретной спортсменки, учитывая уровень ее 
подготовленности и зная реально освоенные в прошлом объемы 
нагрузок, представлялось возможным довольно четко определить 
требуемый общий объем тренирующих воздействий для мезоцикла 
подготовки и порядок его распределения. Задача определения обще-
го объема тренировочной нагрузки на этапе облегчалась, т. к. уже 
имелся опыт реализации динамики состояния спортсменки в про-
шедшем году. Применительно к конкретной спортсменке индивиду-
ализация ее подготовки предполагает также нахождение эффектив-
ных тренирующих воздействий и такого распределения их в рамках 
того или иного этапа или мезоцикла, чтобы достичь требуемого по-
вышения моторного потенциала при минимизированном до опти-
мального предела (или объективно необходимом для этого) количе-
стве тренировочной работы. 
Исходя из этого, тренировочные мезоциклы строились так, чтобы 
у каждой спортсменки «разгрузочная» неделя совпадала с теми днями 
ОМЦ, когда ее физическая работоспособность находится на относи-
тельно низком уровне. Естественно, что это требовало строгой инди-
видуализации тренировочного процесса каждой спортсменки и, в 
свою очередь, меняет требования к построению микроциклов, кото-
рые обретают функцию рабочей коррекции для упорядочения той до-
ли тренировочной нагрузки, которая им отводится. Кроме того, на 
структуру микроциклов влияют специфические задачи каждого этапа 
годичного цикла тренировки, состояние тренированности и индиви-
дуальная способность спортсменки к восстановлению. Предпочти-
тельнее начинать «разгрузочную» неделю с дней предменструальной 
фазы одного ОМЦ, добавляя к ним дни менструальной фазы следую-
щего цикла (при наиболее распространенном 28-дневном МЦ это              
26–28-й день одного МЦ и 1–4 – следующего). Все остальные дни 
цикла можно считать «ударными», исключив из них дни овуляции 
(13–15 день), когда нагрузка  снова  должна быть снижена. Основыва-
ясь  на литературных данных, а также собственных исследованиях, 
нами разработаны возможные варианты построения мезоциклов тре-
нировки  спортсменок с учетом ОМЦ (таблица 45). 
Как видно из содержания таблицы,  мезоцикл состоит из занятий, 
которые отличаются друг от друга в различных фазах ОМЦ по 
направленности тренировочных занятий, основным методам и сред-
ствам тренировки, величине нагрузки, отношению объема нагрузки к 
общему объему в мезоцикле. Кроме того, имеются различия в количе-
стве тренировочных дней в микроцикле. 
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Таким образом, мезоциклы являются необходимой формой инди-
видуализации подготовки, прежде всего, потому, что они позволяют 
целесообразно управлять кумулятивным тренировочным эффектом 
каждой серии микроциклов, обеспечивая при этом высокие темпы 
развития тренированности и предупреждая нарушения приспособи-
тельных процессов, возможных в результате хронического «наслаи-
вания»  эффекта тренировочных нагрузок [254, 330, 436]. 
Каждый отдельный микроцикл, входящий в состав мезоцикла, 
решает конкретные задачи и основывается на оптимальном соотно-
шении величин тренировочной нагрузки, определяемых восстанови-
тельными процессами. Все эти различия в построении микроциклов 
основаны на результатах проведенного исследования, показавших 
динамику функционального состояния и работоспособности спортс-
менок на протяжении мезоцикла. 
В первом микроцикле (фаза менструации) тренировочные 
нагрузки лучше планировать малыми или средними по объему и ин-
тенсивности. Они составляют примерно 8–9 % общей месячной 
нагрузки. В менструальной фазе под влиянием гормонов  (в частно-
сти, релаксина) возрастает подвижность в суставах и повышается рас-
тяжимость их связочного аппарата. Учитывая это, в названной фазе 
целесообразно работать над развитием у спортсменки гибкости. Ме-
тод тренировки здесь равномерный и игровой с увеличением интер-
валов отдыха. 
 
Таблица 45 – Примерные варианты построения мезоцикла                  
в тренировочном процессе бегуний на короткие дистанции с учетом 
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Овуляторная 2–3 2–3 3–4 Развитие скоростных способ-
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В менструальной фазе не следует начинать разучивание новых 
упражнений, так как, вследствие сверхгибкости, наблюдаемой в этой 
фазе, ослабевает фиксация суставов, что может привести к травмам. 
Необходимо исключить упражнения, вызывающие сильное сотрясе-
ние, прыжки и прыжковые упражнения на твердом грунте, в глубину 
с большой высоты. Можно в небольшом объеме давать локальные 
упражнения на развитие силы мышц верхних конечностей, но,  неза-
висимо от самочувствия, необходимо исключить упражнения,  при 
которых наблюдается натуживание в области живота, таза, ограни-
чить прыжковые упражнения, бег в анаэробном режиме, упражнения,  
связанные с охлаждением. Основное тренировочное занятие прово-
дится без создания соревновательной обстановки, а дополнительное    
направлено на активизацию процессов восстановления. В данный пе-
риод спортсменки более остро реагируют на замечания тренера, у них 
может нарушаться психическая устойчивость, иногда проявляется 
чрезмерная раздражительность, они остро переживают свои ошибки и 
неудачи. С возрастом и приобретением спортивного стажа изменения 
в организме и реакции на внешние раздражители в этой фазе цикла 
становятся менее выраженными. 
Во втором микроцикле (постменструальная фаза)  квалифици-
рованные спортсменки могут выполнять большую по объему и ин-
тенсивности тренировочную нагрузку. Целесообразно планировать 
тренирующие воздействия, направленные на развитие скоростно-
силовых способностей и специальной выносливости. Повышение 
последней объясняется возрастанием скорости возбуждения ЦНС и 
содержания в крови эстрогенов. Не следует применять упражнения 
с преимущественной нагрузкой на мышцы нижних конечностей и 
брюшного пресса. 
В третьем микроцикле (фаза овуляции), согласно принципу до-
минанты, все виды деятельности становятся второстепенными [7, 107, 
264, 385]. Именно поэтому у спортсменок, даже при хорошей подго-
товленности, в этой фазе снижается мобилизация функциональных 
резервов, нарушается координация движений, вероятно увеличение 
технических ошибок [29, 120, 122, 433]. В этот период возможна         
небольшая по объему скоростная работа. 
В четвертом микроцикле (постовуляторная фаза) спортсменки 
могут выполнять самые большие по объему и интенсивности нагруз-
ки (40–42 % от общего объема за месяц). Продуктивной работе в этой 
фазе способствует повышенный уровень гемоглобина в крови. 
В пятом микроцикле (предменструальная фаза), вследствие раз-
вития предменструального синдрома, ухудшается работоспособность, 
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нарушается координация движений, снижается проявление силы и 
быстроты. В определенной мере это связано с нарушением водно-
солевого обмена, что выражается в отечности век, рук, ног, передней 
брюшной стенки и  поясницы. Подобные состояния сопровождаются 
значительной прибавкой массы тела (от 600 г до 2,5 кг) [7, 106, 229]. 
В этот период спортсменкам не следует выполнять физические 
нагрузки, связанные с работой мышц брюшного пресса и тазового 
дна, должны быть исключены прыжковые элементы, глубокие при-
седания, особенно с отягощениями. В противном случае может быть 
нарушено состояние репродуктивных органов. Выполнение силовых 
упражнений с большой интенсивностью необходимо ограничивать 
до минимума. Вследствие нарушения оптимальных взаимосвязей            
в коре головного мозга, происходит некоторая деавтоматизация и 
ухудшение двигательных навыков. В данной фазе у спортсменок по-
вышается возбудимость ЦНС, растет эмоциональное возбуждение и  
раздражительность, что приводит к снижению контроля над своими 
эмоциями, ухудшению взаимопонимания с партнерами, тренером, 
судьями. За день – два до начала неблагоприятных дней биологиче-
ского цикла спортсменкам, с целью поддержания необходимой сте-
пени работоспособности, следует назначить комплекс восстанови-
тельных мероприятий. Подобное построение тренировочного про-
цесса с учетом биологических особенностей, присущих женскому 
организму, позволит обеспечить более высокую суммарную работо-
способность и, не теряя тренировочного времени спортсменок, со-
здает предпосылки для должного уровня их специальной подготов-
ленности. При этом мониторинг индивидуальной динамики функци-
ональных показателей спортсменки в различных фазах биологиче-
ского цикла и направленность тренировочного процесса с учетом 
биоритмики ее организма во многом оптимизируют стратегические 
подходы при подготовке к основным соревнованиям сезона. Следует 
иметь в виду, что наиболее существенно изменяется специальная ра-
ботоспособность спортсменок в различные фазы ОМЦ на начальных 
этапах ГЦ, в соревновательном периоде различия сглаживаются, и 
тренировка спортсменок может проводиться с меньшим учетом фаз 
ОМЦ [89, 264, 385, 416]. 
Как уже отмечалось, характерной особенностью всех ОМЦ явля-
ется различная продолжительность первой половины цикла (до ову-
ляции) и одинаковая – второй половины цикла (от овуляции до мен-
струации) [239, 264]. Кроме того, если в первой половине 35- и 32-
дневного ОМЦ, включая менструальную и постовуляторную фазы,  
вписываются 2 или 2,5 недельных микроцикла, то для 24- и 21-дневного 
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цикла, соответственно, 0,5 микроцикла. Отсюда напрашивается вы-
вод, чем длиннее ОМЦ спортсменки, тем больше условий                    
для решения более широкой программы тренировки в первой половине 
цикла (большой диапазон во времени). В тоже время  спортсменкам с 
коротким ОМЦ почти всю программу тренировки приходится реализо-
вывать во второй половине цикла, что создает затруднения во взаимо-
отношениях в развитии определенных двигательных способностей. 
Таким образом, основным структурным элементом в организации 
мезоцикла тренировки становилась не неделя (хронологическая еди-
ница), а фаза овариально-менструального цикла (хронобиологическая 
единица времени). 
Следование данной модели построения тренировочного процесса 
женщин способствует тому, что ритмическим волнообразным измене-
ниям функционального состояния организма конкретной спортсменки 
соответствует такая же динамика тренировочных воздействий. Указан-
ная структура нагрузок преимущественно использовалась в мезоциклах 
общеподготовительного и специально-подготовительного этапов. Что 
касается соревновательного периода, то здесь содержание и объем 
нагрузок у спортсменок (не имеющих отклонений в состоянии здоро-
вья) были несколько изменены в соответствии со сроками проведения 
наиболее ответственных соревнований. Последнее было связано с тем, 
что выполнение специфической нагрузки в неблагоприятные фазы 
ОМЦ позволяло в последующем достаточно успешно выступать на со-
ревнованиях, которые приходятся на данные фазы [88, 264, 385, 416]. 
В соответствии с этой концепцией была разработана программа 
тренировки, учитывающая современные представления о рациональ-
ной динамике тренировочных нагрузок по направленности и объему 
на различных этапах годичного цикла.  
Следует отметить, что планирование нагрузок в макроцикле осу-
ществлялось на основании анализа научных данных о рациональных 
вариантах организации тренировочной нагрузки [23, 66, 132, 178, 
277]. И, если практическая реализация данной программы предусмат-
ривала единую стратегию в распределении нагрузок по мезоциклам 
(например, в процентах), то объем тренировочной нагрузки опреде-
лялся индивидуально, в соответствии с задачами специальной сило-
вой или спринтерской подготовки, особенностями протекания восста-
новительных процессов, уровнем подготовленности и т. д. 
Эффективность реализации программы тренировки обеспечива-
лась системой обратной связи, функция которой заключалась в регу-
лярной (2–3 раза в месяц) контрольной оценке текущего состояния 
спортсменки, сличения его реальных характеристик с модельными             
и коррекция, в случае необходимости, программы тренировки.                
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При этом программа тренировки выступала в качестве главной техно-
логической основы превращения целевой установки в реальность. 
В организации подготовки на том или ином этапе следует 
предусматривать ориентацию на устранение или сведение к мини-
муму негативных отношений между тренировочными эффектами 
нагрузок различной доминируюшей направленности. Это связано с 
тем, что сохранение тренирующего воздействия нагрузки возможно 
за счет определенной системы последовательного введения в трени-
ровку более эффективных средств. Причем последняя должна исхо-
дить из условия, что функциональные изменения в организме, про-
изошедшие в результате применения одних средств, создают благо-
приятные условия для реализации последующих. Поэтому преду-
сматривалось планомерное повышение силы и специфичности тре-
нирующих воздействий на организм спортсменки по мере повыше-
ния его работоспособности, а также их сочетание, которое обеспечи-
вает положительную последовательность кумуляции различных тре-
нировочных эффектов. При этом средства, последовательно вводи-
мые в тренировку, не обделены во времени, а постоянно заменяются, 
как бы «вытесняя» друг друга. 
На базовом этапе стояла главная задача – повышение моторного 
двигательного потенциала спортсменки с учетом его последующего 
эффективного использования в соревновательном упражнении.  
Для этого осуществлялась активизация механизмов адаптаци-
онного процесса, ориентация его на морфофункциональную специ-
ализацию организма в направлении, необходимом для целенаправ-
ленной деятельности в специфическом двигательном режиме. Ос-
новной объем тренирующих воздействий выполняется на опти-
мальной мощности. Использовались специализированные средства 
специальной силовой подготовки: упражнения с отягощением, раз-
личного рода тренажерные устройства, задающие дозированные со-
противления с целью развития, как силы мышц, так и различных 
форм ее проявления, в том или ином режиме работы, прыжковые 
упражнения. Причем в первом и втором подготовительном перио-
дах последовательность средств специальной силовой подготовки 
была различной. Бег на данном этапе осуществлялся в аэробном и 
смешанном режиме энергообеспечения. 
Задачей специально-подготовительного этапа явилось овладение 
умением эффективно использовать растущий моторный потенциал             
в условиях постепенно повышающейся мощности (скорости) выпол-
нения соревновательного упражнения. Для этого целесообразно было 
выполнение тренирующих воздействий на субмаксимальной мощности 
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(с учетом соответствующего индивидуального состояния тренирован-
ности), без чрезмерного перенапряжения функций организма и иска-
жения структуры движений. 
Применялись различные методы повышения интенсивности вы-
полнения соревновательного упражнения или вспомогательных 
упражнений, адекватных ему по режиму работы мышц, с целью раз-
вития мощности (скорости) механизмов энергообеспечения специ-
альной работоспособности организма спортсменки. 
В соревновательном периоде основная задача – овладение уме-
нием реализовать моторный потенциал с максимальным эффектом           
в условиях соревнований. На этапе предусматривался выход орга-
низма на предельный уровень мощности работы в специфическом 
двигательном режиме к моменту основных соревнований. Для этого 
в тренировочном процессе моделировались соревновательные усло-
вия (например, интервалы отдыха между забегами и попытками, их 
количество, различные тактические варианты и т. п.), а сами сорев-
нования и непосредственная подготовка к ним «вписаны» в непре-
рывный процесс морфофункционального совершенствования орга-
низма в качестве мощного двигательного фактора. При этом трени-
ровочные и соревновательные нагрузки, разные по силе и специфич-
ности воздействия на организм спортсменки, связаны вполне кон-
кретной последовательностью и логической преемственностью. Пер-
вые обеспечивают глубокую функциональную перестройку организ-
ма, вторые способствуют (если они не чрезмерны) интенсификации 
тех физиологических процессов, которые лежат в основе повышения 
этого уровня. Таким образом, индивидуализация тренировочной 
программы предусматривала необходимость реализации главной ме-
тодической концепции подготовки с учетом индивидуальных осо-
бенностей спортсменок. 
Практическая реализация модели в педагогическом эксперименте 
позволила существенно сократить суммарные годовые объемы трени-
ровочной нагрузки различной направленности, т. к. ее организация была 
более эффективной и индивидуализированной. Кроме того, разработан-
ное содержание и распределение тренирующих воздействий позволило 
упорядочить и облегчить текущий и этапный контроль. Так, при теку-
щем контроле в первую очередь происходит выявление и последующая 
коррекция (в случае необходимости) характеристик, отражающих реак-
цию на доминирующую в данный момент нагрузку. В свою очередь, 
этапное тестирование более органично вписывалось в завершение кон-
кретного этапа, на основании которого можно было судить о перма-
нентном состоянии, в котором находится конкретная спортсменка. 
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Достоверное повышение (р < 0,05) спортивных результатов 
спортсменок, участвовавших в педагогическом эксперименте, позво-
ляет говорить о высокой эффективности разработанных программ ин-
дивидуализации их подготовки. 
Следует подчеркнуть, что подготовка спортсменок допускает 
различные пути к вершинам мастерства. Поэтому разработанный и 
апробированный в серии педагогических экспериментов принципи-
альный подход к индивидуализации тренировок высококвалифициро-
ванных спортсменок не претендует на окончательную теоретическую 
и методическую завершенность. Тем не менее, мы считаем, что он 
конструктивно может быть адаптирован и к другим дисциплинам лег-






В результате исследований предлагается методологический ал-
горитм индивидуализации подготовки квалифицированных спортс-
менок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой ат-
летики, в основе реализации которого лежит целевой количествен-
ный подход к определению его содержания. Алгоритм разработки 
программы спортивной тренировки характеризуется следующими 
положениями: 
1. Необходимо проанализировать объемы тренировочных нагру-
зок, освоенных спортсменками соответствующей квалификации, и 
индивидуальный опыт подготовки конкретной спортсменки на 
предыдущих этапах тренировки. Это связано с тем, что спортивная 
наука не всегда идет впереди практики и указывает последней наибо-
лее перспективные методические пути спортивно-технического со-
вершенствования. Довольно часто передовая практика достигает за-
метных и существенных успехов в построении и организации спор-
тивной тренировки. В этом аспекте анализ передового педагогическо-
го опыта построения тренировки и выявление наиболее значимых 
общих положений организации подготовки высококвалифицирован-
ных спортсменок являются важным резервом ее рационализации, ис-
ходным материалом для индивидуализации тренировочного процесса. 
Понятно, что в распределении тренировочной нагрузки имеются 
существенные индивидуальные различия, если фиксировать послед-
нюю в основных единицах измерения (т, км и т. д.). Однако при пере-
воде системы учета нагрузки в относительные единицы (в % от сум-
марного объема за макроцикл) отмечаются схожие направления в по-
строении тренировки, существенно снижается  межиндивидуальная 
вариативность в динамике тренировочных нагрузок. Это обстоятель-
ство позволяет говорить о возможности описания общей (групповой) 
тенденции в распределении тренировочной нагрузки, характерной для 
данного вида легкой атлетики. Тренеру конкретной спортсменки необ-
ходимо регистрировать в течение года (начиная с октября) трениро-
вочную нагрузку по всем основным группам средств, суммируя ее по 
неделям и месяцам и сопоставляя полученные данные с годичным объ-
емом и его распределением у высококвалифицированных спортсменок. 
2. Определяется планируемый спортивный результат на наиболее 
важных соревнованиях предстоящего сезона и разрабатываются ин-
дивидуальные модели соревновательной деятельности под конкрет-
ный результат. Прирост планируемого результата должен быть          
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оптимальным, так как завышенные результаты неправильно ориенти-
руют легкоатлетку и тренера на форсирование подготовки, а зани-
женные не позволяют полноценно реализовать индивидуальные воз-
можности. При таком подходе в каждом конкретном случае можно 
выявить факторы, определяющие уровень достижений в конкретной 
спортивной дисциплине и органически «увязать» их с индивидуаль-
ными особенностями спортсменки, установив субординационные от-
ношения между составляющими соревновательной деятельности и 
подготовленности, компенсаторные возможности различных характе-
ристик и вероятные границы их колебаний. В этом случае более ре-
альна интерпретация спортивного результата на основе взаимосвязи 
элементов структуры индивидуальной соревновательной деятельно-
сти и подготовленности спортсменки, что предполагает определен-
ную иерархию, когда основные компоненты соревновательной дея-
тельности обеспечиваются развитием определенных интегральных 
качеств, которые определяются основными функциональными свой-
ствами и характеристиками организма. Последние, в свою очередь, 
обусловлены частными показателями, определяющими уровень ос-
новных функциональных систем организма. 
Выявление всех этих соподчиненных компонентов позволит тре-
неру разработать индивидуальную модель соревновательной деятель-
ности на планируемый результат и правильно расставить для этого 
акценты при организации и проведении тренировочного процесса. 
3. Следует выявить наиболее существенные показатели специ-
альной подготовленности, уровень которых, прежде всего, требуется 
повысить конкретной спортсменке, а также установить величину их 
прироста. Если не обеспечить надлежащее повышение уровня специ-
альной физической подготовленности спортсменок, специализирую-
щихся в скоростно-силовых видах, то нереально решить вопросы со-
вершенствования технического мастерства и увеличения скорости 
(мощности) соревновательного упражнения.  
Далее необходимо дифференцированно подобрать комплекс 
адекватных средств специальной физической и технической подго-
товки, которые могут обеспечить требуемое повышение уровня спе-
циальной работоспособности. Кроме этого следует определить поря-
док введения этих средств в тренировку, их последовательность и ло-
гическую преемственность в системе годичного цикла, с целью до-
биться положительного эффекта взаимодействия тренировочных 
нагрузок и устранить присущие некоторым нагрузкам различной пре-
имущественной направленности антагонистические (конкурентные) от-
ношения. Так, в скоростно-силовых видах легкой атлетики объемная 
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силовая нагрузка может негативно влиять на текущий уровень спо-
собности к проявлению быстроты движений, их координацию и со-
гласованность [66, 182, 213, 221, 436]. При этом эффект технического 
мастерства существенно снижается, и затрудняется перестройка его 
элементов. Это особенно негативно проявляется при выполнении це-
лостного спортивного движения (например, бега в полную силу, 
прыжка с полного разбега и т. п.), и вероятность получения травм при 
этом возрастает. Определив продолжительность этапов, разрабатыва-
ем их структуру с учетом динамики состояния спортсменок при вы-
полнении тренировочной нагрузки различной преимущественной 
направленности. Знание подобной динамики для конкретной спортс-
менки позволяет так варьировать тренировочную нагрузку, чтобы            
в нужный момент времени привести объект управления (состояние 
спортсменки) в наиболее функциональное (рациональное) состояние. 
Следует отметить, что рекомендуемые в некоторых работах  
принципиальные схемы организации тренировочной нагрузки в мак-
роцикле имеют существенный недостаток, так как, отмечая основную 
логику построения конкретных этапов тренировки, предусматриваю-
щую распределение объемов средств подготовки определенной 
направленности и последовательность введения их в тренировочный 
процесс, не показывается, как соотносится такая организация трени-
ровочных нагрузок с ОМЦ спортсменок. Точное соответствие данным 
схемам неизбежно приведет к выполнению больших объемов трени-
ровочной работы в «критические» фазы цикла, когда наблюдается по-
ниженный уровень функционального состояния и работоспособности 
спортсменок, что может уменьшить не только ожидаемый трениро-
вочный результат, но и привести к нарушениям в репродуктивной си-
стеме спортсменки. Для этого следует разработать такие тренировоч-
ные программы, которые обеспечат оптимальную адаптацию орга-
низма спортсменки к напряженной тренировочной и соревнователь-
ной деятельности с учетом важнейшей биологической функции жен-
ского организма. 
4. Всегда необходимо учитывать, что сила (величина) воздей-
ствия какого-либо фактора (например, тренировочная нагрузка) опре-
деляется сугубо индивидуальной реакцией на него каждого субъекта, 
зависящей не только от характеристик действующего фактора, но и от 
адаптационных возможностей данного субъекта и его функциональ-
ного (исходного) состояния. Иными словами, одна и та же доза (сила) 
воздействия даже для одного индивидуума (в зависимости от его со-
стояний в разные периоды времени) может оказаться слабой по силе, 
средней или чрезмерной. Поэтому индивидуализация тренировочного 
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процесса квалифицированных спортсменок должна осуществляться 
на основе постоянной оценки (диагноза) состояния конкретной 
спортсменки и ее возможности с целью применения адекватной этому 
диагнозу тренировочной нагрузки. Это обусловлено смещением ак-
цента с планирования педагогических воздействий на программиро-
вание тренировочного эффекта от них. Последнее также предполага-
ет, что для каждой фазы специфического биологического ритма жен-
ского организма следует определить индивидуальную и рациональ-
ную комбинацию тренировочной нагрузки. То есть любая система 
подготовки должна подгоняться под определенную спортсменку с 
учетом ее состояния (текущего уровня работоспособности) на момент 
тренировки и ее индивидуальных особенностей (в том числе связан-
ных с ОМЦ). Исходя из этого, даже самый прекрасный план не дол-
жен становиться догмой. Сегодня же большая часть легкоатлеток (да 
и не только легкоатлеток!) тренируется так: пишется план трениров-
ки, нередко построенный на собственном опыте тренера или анализе 
подготовки сильнейших спортсменок, в котором по месяцам и неде-
лям распределяются ориентировочные объемы доминирующей 
нагрузки, а работа на тренировочном занятии часто не сопровождает-
ся логической последовательностью, не говоря уже о научном обос-
новании. При этом забывают, что эффективную подготовку невоз-
можно осуществлять только посредством анализа планов тренировки 
ведущих спортсменок, копирования их «секретов», без сопоставления 
с индивидуальными особенностями конкретного индивида. Отсутствие 
знаний взаимосвязи нагрузки и тех изменений, к которым в текущем 
уровне специальной работоспособности она приводит, фетишизация 
плана тренировки и требование беспрекословного его выполнения мо-
гут привести к отрицательным последствиям. В тоже время, при инди-
видуальном подходе содержание и направленность тренирующих воз-
действий оказываются обусловленными реальными процессами, про-
текающими в организме конкретной спортсменки, а  зачастую толком 
не объяснимыми цифрами для различных структурных образований 
годичного цикла подготовки. Поэтому предпочтительно рациональная 
организация мезоцикла как основной, запрограммированный, самой 
природой, структурной единицы построения тренировки женщин,                
с коррекцией его содержания рабочими микроциклами, соответствую-
щими индивидуальному характеру протекания ОМЦ.  
5. Для рационального управления динамикой состояния спортс-
менок и протекания адаптационных процессов, в связи с применени-
ем адекватных по направленности и объему тренировочных нагрузок, 
необходимо организовать педагогический контроль. В качестве             
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показателей используют (лучше два раза в месяц) тестовые задания, 
которые оценивают силовые и скоростно-силовые способности 
спортсменок. Принятие управленческих решений основывается на 
сравнении реальной (индивидуальной) и модельной динамики показа-
телей специальной подготовленности. При их значительном несовпа-
дении, в программу тренировки вносятся коррекции, чем достигается 
согласование принципов программирования и индивидуализации 
подготовки спортсменок. Следует постоянно анализировать взаимо-
связь между показателями контрольных упражнений и величиной 
нагрузки по основным средствам тренировки. Зная взаимосвязь, по-
строенную по принципу «доза-эффект» или «воздействие-отклик», 
можно с большой долей вероятности предусмотреть ответы на вопро-
сы, что и как должна сделать спортсменка, чтобы не только достичь 
необходимого уровня соответствующих показателей, но и приурочить 
это к моменту, определяемому календарем соревнований. Немало-
важно и то, что контроль з специальной физической подготовленно-
сти спортсменок следует проводить в одну и ту же фазу менструаль-
ного цикла. Если же тестирование проводить без учета этого фактора, 
то «ложные» результаты прироста того или иного показания могут 
быть объяснены не влиянием эффекта тренировочных нагрузок, а чи-
сто физиологическими причинами. При этом мониторинг индивиду-
альной динамики физиологических особенностей жизнедеятельности 
организма спортсменки позволит оптимизировать стратегические 
подходы в ее подготовке к основным соревнованиям сезона. 
6. При определении технологии подготовки необходимо решить 
вопрос, как рассматривать выявленную диспропорцию подготовлен-
ности. Согласно наиболее распространенной точке зрения, необходи-
мо «подтягивать» до среднего уровня отстающие стороны подготов-
ленности спортсмена. Однако выдающиеся спортсмены по своим 
данным, как правило, не соответствуют усредненному показателю и 
имеют одну или несколько сильных сторон подготовленности при за-
урядном уровне развития остальных. По нашему мнению, в подготов-
ке спортсменок высокого класса акцент необходимо делать на разви-
тие сильных сторон подготовленности (находящихся на уровне выше 
среднегрупповых) и «подтягивание» отстающих в развитии качеств 
до среднегруппового значения для данной квалификационной груп-
пы. Обоснованием к построению  индивидуализированных  программ 
подготовки спортсменок должно быть не только и не столько созда-
ние максимума задаваемых нагрузок, что во многом характерно для се-
годняшнего дня, сколько получение запрограммированных двигатель-
ных действий и тренировочных эффектов срочного, отставленного             
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и кумулятивного характера. Этого можно достичь только организаци-
ей, по меткому выражению В. К. Бальсевича [26], «суперточечных», 
тщательно выверенных и своевременных тренирующих воздействий. 
По окончании цикла достигнутый эффект подготовки сопостав-
ляется с плановыми индивидуальными характеристиками моделей со-
ревновательной деятельности, и после внесения определенных кор-
ректив начинается очередной цикл подготовки, т. е. работа тренера и 
спортсмена протекает по схеме: «соревновательная деятельность – 
тренировочный процесс – новая соревновательная деятельность». 
Только тогда педагогическое мастерство тренера будет выра-
жаться не в том, чтобы его ученицы сделали больше бросков снаряда, 
подняли значительный тоннаж штанги или  пробежали много кило-
метров, а в тех необходимых для спортивного результата изменениях 
в организме индивидуального атлета, к которым приведет оптималь-
но выполненная (желательно минимизированная!) тренировочная 
нагрузка. И выражение «тренироваться много и тренироваться пра-
вильно – не одно и то же» приобретет актуальное значение! 
 7.  Тренеру, работающему со спортсменками, желательно знать, к 
какому соматотипу – «женственному» (фемининному) или «муже-
ственному» (маскулинному) относится его подопечная. Для первой 
группы характерно постоянство ОМЦ, и фазность его протекания 
следует строго учитывать при построении тренировки. У второй 
группы спортсменок (чаще встречаемой) в большей степени наблюда-
ется нарушение специфического биологического цикла. Именно они 
«ближе» к мужчинам, и организация тренировочного процесса с ними 
возможна (в некоторых пределах) по образу и подобию спортсменов 
на основе общих закономерностей тренировки.  Характерно, что по-
скольку количество биологических циклов у спортсменок различное, 
то и наличие дней с хорошей и высокой работоспособностью тоже 
существенно отличается. Так, спортсменки с 21-дневным МЦ прохо-
дят за год в среднем 17 циклов, с 28-дневным – 13, а с 35 – дневным – 
10, при этом количество дней с хорошей и высокой работоспособно-
стью у них составляет, соответственно, в среднем, 178, 222, 233 дня. 
Следовательно, спортсменки с 35-дневным циклом представляют 
наиболее эффективную «биологическую модель» для реализации тре-
нировочной программы, в то время как спортсменки с 21-дневным 
МЦ «уступают» им в среднем 55 дней в году хорошей и высокой ра-
ботоспособности. Исходя из этого, планирование тренировочного 
процесса должно отличаться не только для мужчин и женщин, но и 
для спортсменок с различным по продолжительности биологическим 
циклом. Но в любом случае при организации различных видов 
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нагрузки на протяжении мезоцикла тренировки, равного по длитель-
ности ОМЦ, следует учитывать, что максимальный объем упражне-
ний с отягощениями лучше выполнять в постовуляторной фазе, а не-
большие объемы прыжковых упражнений следует планировать на 
постменструальные и постовуляторные периоды цикла. Необходимо 
полностью отказаться от выполнения этих тренировочных средств в 
предменструальных и менструальных фазах ОМЦ во избежание от-
рицательного влияния данных упражнений на репродуктивную функ-
цию женщин, а также в связи с явно выраженным снижением уровня 
абсолютной и взрывной силы мышц нижних конечностей у спортсме-
нок этой группы. Рационально составление различных тренировоч-
ных программ для спортсменок, находящихся в зонах «повышенной» 
и «сниженной» адаптации, с подразделением занятий на основные и 
дополнительные, при постоянном контроле за компонентным соста-
вом массы тела на протяжении ОМЦ. 
Таким образом, при решении проблемы построения тренировоч-
ного процесса женщин необходимо определять такую рациональную 
форму его структурных объединений, где каждая из характеристик, 
преимущественно определяющих качественную и количественную 
меру воздействия тренировочной нагрузки на организм спортсменки 
– ее содержание, объем и организация, была строго согласована            
с циклическими изменениями в организме женщин, находящими от-
ражение в психологическом состоянии, уровне работоспособности            
и проявлении двигательных качеств в каждую фазу ОМЦ. 
Следовательно, смысловая направленность построения трениро-
вочного процесса спортсменок должна предполагать не только разра-
ботку и практическое внедрение перспективных технологических ре-
шений, но и предусматривать сохранение здоровья спортсменки – бу-
дущей матери, повышая при этом возможности роста ее спортивных 
результатов и спортивного долголетия. 
В своем оценочном отношении к сказанному, авторы исходили, 
кроме прочего из того, что затронутые ими проблемы настолько 
сложны и несерьезно претендовать на какие-то окончательные их ре-
шения. Тем не менее, большой наградой авторов будет то, что теоре-
тическое осмысление процесса индивидуализации подготовки 
спортсмена приблизит практика к оптимальному решению вопроса 
построения тренировочного процесса в женском спорте, а представ-
ленные в монографии положения не останутся без профессионально-
го внимания специалистов. 
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